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Bu c¢aligmada Akdeniz mutfaklarindan italya ve Ispanya mutfaklarinin bazi
tariflerinin vegan ve vejetaryen versiyonlarini uyarlamak amaglanmistir. Vejetaryen ve
veganlik temelde hayvan haklar1 ve ekolojik dengenin saglanmasi i¢in ortaya ¢ikmis
eski beslenme sekilleridir. Vejetaryenler et, kiimes hayvanlart ve deniz mahsulleri gibi
hayvanlarin dogrudan oldiiriildigi besinleri tiiketmezken veganlar hayvan etiyle
beraber hayvandan elde edilmis hicbir yiyecek, igecek, giyim iiriinii ve metaryeli
tilkketmez/kullanmazlar. Calisma i¢in Deneysel Arastirma Modeli kullanilarak duyusal
analiz yontemiyle Ispanyol mutfagi igin iic, Italyan mutfagi icin iki yemek
degerlendirmeye alinmistir. Vegan versiyonu yapilacak yemekler igin orijinal
tarifindeki hayvansal {riine goére uygun bitkisel ikame kullanilarak receteler
olusturulmustur. Duyusal analiz 13 panelist tarafindan, 28.03.2022-29.03.2022
tarihlerinde Karabiik Universitesi/Turizm Fakiiltesi’nin uygulama mutfaginda
gergeklestirilmistir. Duyusal analiz puanlamalart Uriin Degerlendirme Formu ve
Hedonik Degerlendirme Anketi lizerinden yapilmistir. Duyusal analiz sonuglari, Excel
2020 fizerinden panelist puanlamalarinin aritmetik ortalamalar1 hesaplanarak ve

Oriimcek Ag1 Diyagram iizerinde gosterilerek degerlendirilmistir.

Calismanin bulgularina gére Ispanyol mutfagindan Pimientos Rellenos (89,61) ile
Empanada (80,76) ve Italyan mutfagindan Arancini di Riso (78,07) yemeklerinin vegan
versiyonlar1 yiiksek puanlar almiglardir. Pimientos Rellenos vegan tarifler i¢inde en
yiiksek puani almistir. Empanada ikinci sirada yer almis ve iyi birer vegan ikame
olmustur. Arancini di Riso ise lclincii sirada yer almis 1yi bir puan alarak yeterli
bulunmustur. Ispanyol mutfagindan Pastel de Pollo (60) ve italyan mutfagindan
Tortellininin (57,79) vegan versiyonlar ise diigiikk puanlar almiglardir. Tortellini en
diisiik puan1 alan yemektir ve vegan ikame olarak kabul edilebilir olmasina karsin yeterli

degildir. Bu iki yemek iyi birer vegan ikame olarak degerlendirilememistir.

Anahtar Kelimeler: Akdeniz Mutfaklari; Vegan Beslenme; Vejetaryen Beslenme;

Ispanya Mutfag:; Italya Mutfag:



ABSTRACT

In this study, it is aimed to adapt the vegan and vegetarian versions of the famous
recipes of the cuisines of Italy and Spain from the Mediterranean countries. Vegetarian
and veganism are basically old diets that emerged to provide animal rights and
ecological balance. While vegetarians do not consume foods such as meat, poultry and
seafood that are directly killed of animals, vegans do not consume/use any food,
beverage, clothing and material derived from animals, along with animal meat. For the
study, three dishes for Spanish cuisine and two dishes for Italian cuisine were evaluated
by sensory analysis method using the Experimental Research Model. Recipes were
created for the dishes to be made in the vegan version, using appropriate herbal
substitutes according to the animal product in the original recipe. The sensory analysis
was carried out by 13 panelists in the practice kitchen of Karabuk University/Tourism
Faculty between 28.03.2022 and 29.03.2022. Sensory analysis scores were made on the
Product Evaluation Form and Hedonic Evaluation Questionnaire. The sensory analysis
results were evaluated by calculating the arithmetic averages of the panelist scores over

Excel 2020 and showing them on the Spider Web Diagram.

According to the findings of the study, vegan versions of Spanish cuisine
Pimientos Rellenos (89.61) and Empanada (80.76) and Italian cuisine Arancini di Riso
(78.07) received high scores. Pimientos Rellenos got the highest score among vegan
recipes. The empanadas took second place and were good vegan substitutes. Arancini
di Riso, on the other hand, took the third place and got a good score and was found
sufficient. Vegan versions of Pastel de Pollo (60) from Spanish cuisine and Tortellinin
from Italian cuisine (57.79) received low scores. Tortellini is the lowest rated dish, and
although acceptable as a vegan substitute, it is not adequate. These two dishes were not

considered good vegan substitutes.

Keywords: Mediterranean Cuisine; Vegan Nutrition; Vegetarian Nutrition; Spanish

Cuisine; Italian Cuisine
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ARASTIRMANIN KONUSU

Aragtirmanin konusu, Akdeniz iilkelerinden Ispanya ve Italya mutfaklarinn,

baz1 linlii yemeklerinin vegan beslenmeye uygun hale getirilmesidir.
ARASTIRMANIN AMACI VE ONEMi

Bilimsel arastirmalarda cevabi aranan problem arastirmanin genel amacini
olusturmakla birlikte, arastirmanin nasil yapilacagini belirleyerek, arastirmacinin
arastirma dahilinde izleyecegi yolu gostermektedir (Ural ve Kilig, 2018: s.12-13). Bu
tez ¢alismasinda Akdeniz bolgesi iilkelerinden Ispanya ve italya mutfaklarmin iinlii

tariflerinin vegan versiyonlarini yapmak amaglanmaktadir.

Diinyada gitgide artan vegan ve vejetaryenlik akiminin temelleri; endiistriyel
hayvan iiretiminin getirdigi ¢evre zararlari, hayvan haklar1 ve etik, et sevmemek ve
maliyetinin yiiksek olmasi, bazi felsefi diislinceler, dinler ve ideolojiler gibi sebeplere
dayanmaktadir. Vegan ve vejetaryen insanlarin sayisi ¢ogaldik¢a vegan tariflere olan
ilgi artmakta, diinyaca {inlii tariflerin vegan denemeleri yapilmaktadir. Vegan ve
vejetaryenlik akimi, gastronomide; inovatif ve fonksiyonel {irlin ¢alismalarini
arttirmaktadir. Vegan ve vejetaryenlik i¢in kisith olan iirlin yelpazesi giinden giine
cogalmaktadir. Unlii sefler yeni regeteler gelistirmekte, gida firmalar ise gesitli vegan
tirtinler tretmektedir (Phillips, 2005: s.135). Diinyanin gastronomi miraslarinin da
vegan ve vejetaryen ¢alismalari yapilmaktadir. Birgok iilke bazi yemekleriyle tinlenmis
ve kiiresel anlamda bu yemekler ile bilinmektedir. Ispanya ve Italya diinya
gastronomisinin 6nemli mutfaklarindandir. Bu iki iilke ge¢misten giliniimiize
gastronominin baskentlerinden olmus, diinya gastronomi tarihini etkilemis ve
giiniimiizde de inli tarifleri ile gastronominin 6nemli iilkeleri arasinda yer alarak,
turistik anlamda milyonlarca insan1 ¢ekmektedir (Capatti ve Montanari, 2003; Wild,
2015: s.21). Bu sebeple, bu ¢alisma ile Ispanya’nin iinlii yemekleri Empanada, Pastel de
Polo ve Pimientos Rellenos ile italya’nin {inlii yemekleri Tortellini ve Arancini di Riso,

vegan ikame triinler ile yeniden uyarlanacaktir.
ARASTIRMANIN YONTEMI

Nicel arastirmalar, arastirilan konunun belirli bir evren ve evreni temsil
Ozelligine sahip Orneklem dahilinde arastirilip, tlimevarim metodu ile problemin

¢oziminiin sunuldugu arastirma yontemidir (Basol, 2008: s.114).
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Nicel arastirma yontemlerinden birisi olan Deneysel Arastirmalar, aragtirma
amacmin neden-sonug¢ iliskilerini belirlemek i¢in yapilmaktadir. Deneysel
aragtirmalarda veri olusturmak i¢in tiim kontrol arastirmacidadir. Deneysel
aragtirmalarda, incelenmek istenen belirli iiriin, olgu, durum ve olay degistirilen durum
ile kiyaslanabilir, yeni bir {iriin tiretilebilir ve tiim bunlar laboratuvar ve benzeri ortamda
yiiriitebilir (Bhattacherjee, 2012: s.83).

Arastirma kapsaminda, oncelikle tezin kavramsal gergevesi arastirilmistir. Bu
amagla, Akdeniz mutfaklan ile ilgili yazili kaynaklar taranmis, 6zellikle, 6rneklem
alman iki iilke; Ispanya ve ltalya ile ilgili kapsaml bilgiler verilmistir. Diger Akdeniz
tilkelerinin mutfaklariyla ile ilgili 6zet bilgiler verilmistir. Vegan ve vejetaryenlik
kavramlar1 6zetlenmis, duyusal analiz ile genel bilgiler verilerek alanyazin incelemesi
tamamlanmistir. Calismanin ilerleyen kisimlarinda ele alinan iki tlkenin Turizm
Bakanlig1 web siteleri incelenerek {inlii yemekleri belirlenmistir. Asagidaki Tabloda

(Tablo 1) Italya ve Ispanya mutfaginin iilke bazinda iinlii yemekleri verilmistir.

Tablo 1: italyan Mutfagimin Ulke Bazinda Unlii Yemekleri

Ulkeler Yemekler

Roma Gnocchi, Pasta Carbonara

Bologna' Bolonez soslu Tagliatelle, Tortellini, Lazanya, Petroniana pirzolasi

Bergamo Polenta Taragna Con Formaggio D’alpe, Polenta e Osei, Torta
Donizetti

Cagliari Moscato

Palermo Arancini, Panelle e Crocché, Panic‘a Meusa, Sfinciuni, Stigghiole,
Polpo Bollito

Napoli Margherita

Milano Safranli Risotto, Milano cotoletta, panettone, Ossobuco, Cassdeula,
Michetta, Minestrone alla Milanese, Mondeghili, Barbajada, Rostin
Nega’a

Venedik Asparagus Risotto, Razor Glam Risotto, Tiramisu,

Floransa Crostini Neri, Crespelle alla Fiorentina, Fagiuoli (Fagioli), All'uccelletto,

Torino Cikolata (Nutella)

13



Sicilya Arancini, Risotto

Kaynaklar: https://www.italia.it/it, https://www.turismoroma.it

Asagidaki tabloda (Tablo 8) Ispanya Turizm Bakanlig1 resmi web sitelerinde

turistik amagli tanitilan yemekler verilmistir.

Tablo 2:Ispanyol Mutfagimin Ulke Bazinda Unlii Yemekleri

Ulkeler Yemekler

Madrid Madrid Yahnisi, Churros

Extremadura Gazpacho, Peynir tiirleri (Torta del Casar, queso de la Serena, queso
Ibores)

Galigcya Pulpo a Feira (Ahtapot), Empanada

Asturias’ Fabada, Cachopo

Valensiya Paella, Pimientos Rellenos (Biber dolmasi), Tortilla de Patata

Bask Mojo Picon, Gilda

Costillay Leon Cordero Asado
Santiago Tarta de Santiago
Sevilla Huevos a la Flamenca, Pastel de Pollo

Kanarya Adalar1  Queso (Peynir), Papas Arrugadas, Cocido Canario, Conejo en

Salmorejo,
iber Jamon
Katalanya Pan Tumaca (domatesli ekmek)
Endiiliis Pescaito frito, Salmorejo,
Cantabria Marmita
Navarre Ajoarriero, Leche Frita

Kaynaklar: https://www.tourspain.es/es-es, https://www.spain.info/es/

Bu iiriinlerden vegan ve vejetaryen olarak uyarlanabilir olan, iilke bazinda
dorder yemek olmak tizere sekiz yemek secilmistir. Deneysel ¢alismada sekiz yemekten
icli duyusal analiz esnasinda basarisiz olmus ve tez icin bes yemek degerlendirmeye
alimmistir. Basarisiz olan ii¢ yemek; italyan mutfagindan Napolitan Pizza, Gnocchi ve

Ispanyol mutfagindan Albondigas’tir. Arastirma igin belirlenen yemekler énce demo
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calismasi ile duyusal analizden 6nce birka¢ kez denenmis ve receteleri hazirlanmistir.
Ilgili regeteler igin hazirlanan fonksiyonel iiriiniin (vegan peynir) regetesinin,
standardize edilmesi i¢cin demo caligmalar1 birkag kez yapilmigtir. En uygun yemekler
belirlendikten sonra bes yemegin recetesi duyusal analiz i¢in hazirlanarak

degerlendirmeye alinmistir. Degerlendirmeye alinan yemekler ise sunlardir:
Ispanya mutfagindan;

= Empanada
= Pimientos Rellenos
= Pastel De Pollo

Italya mutfagindan;

= Tortellini
= Arancini di Riso

Ancak hazirlanan yemeklerin, daha once tadilmamis ve bilinmiyor olma
thtimaline kars1, duyusal analiz i¢in yemeklerin vegan versiyonlarinin yaninda orijinal

versiyonlart hazirlanmistir. Panelistlere her iki yemek sunulmustur.

Duyusal analiz, gida alaninda; yeni iriin gelistirme ve AR-GE caligmalari,
irtiniin kalitesini arttirma, pazar begenisi saptama ve isteklerini anlama ve kalitenin
korunmasi i¢in kullanilan bir tekniktir. Duyusal analiz ile bir gida iiriiniin; gérme, tatma,
duyma, dokunma ve koklama duyu islevlerine gore Kkalitesinin belirlenmesi
saglamaktadir. Duyusal analiz ile {liriiniin; lezzeti profili (ac1, umami, tath, eksi, tuzlu),
goriintiisii ve rengi derecelendirilmektedir ve triiniin kabul edilebilirligi 6l¢tilmektedir
Uriin gelistirme ve var olan {iriiniin spesifikasyonlarin1 hazirlamak i¢in Tanimlama
Degerlendirmesi (kalite) testleri kullanilmaktadir. Bu test ile gida tiriinii; lezzet, renk,
doku, kalite agisindan degerlendirilmektedir. Tanimlama Degerlendirmesi analizi en az
bes panelist ile yapilmalidir. Genellikle on panelist dnerilmektedir (Megep, 2012). Tez
kapsaminda her yemegin duyusal analizi icin Karabiik Universitesi/Turizm Fakiiltesi
akademisyenlerinden 13 kisilik panelist grubu olusturulmustur. Yemekleri hazirlama ve
duyusal analiz 28.03.2022-29.03.2022 tarihlerinde Karabiik Universitesi-Turizm

Fakiiltesi’nin uygulama mutfaginda gerceklestirilmistir.

Panelistlere her yemek igin hem Uriin Degerlendirme Formu hem Hedonik

Begeni Skalasi verilmistir. Uriin Degerlendirme Formu Bakan (2021) tarafindan
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gelistirilmis ve puanlamalar1 belirlenmistir. Uriin Degerlendirme Formu 5°1i likert
seklindedir ve Cok kotii, K&tii, Kararsizim, Iyi ve Cok iyi dl¢eklerinden olusmaktadir.
Her bir skala (Goriiniim, Lezzet, Koku ve Doku) 25 puandir. Genel toplam 100 puan
tizerinden degerlendirilmistir. Begeni oranlar1 25 puan iizerinden ele alinmis, 6l¢ekler;
0-5 puan ¢ok kotii, 6-10 puan kotii, 11-15 kabul edilebilir, 16-20 iyi, 21-25 puan ise ¢ok
iyi seklinde ele alinmistir. Toplam puanlamada; 0-20 ¢ok kotii, 21-40 yetersiz, 41-60
kabul edilebilir, 61-80 yeterli, 81-100 ¢ok iyi seklinde degerlendirilmistir. Panelistlerin

verdigi puanlarin aritmetik ortalamasi alinarak nihai begeni orani belirlenmistir.

Yemeklerin degerlendirilmesi amaciyla kullanilan Hedonik Degerlendirme
Anketi, Ozel (2018) tarafindan gelistirilmistir. Panelistler, sunulan yemekleri Hedonik
Degerlendirme Anketiyle; goriiniim, koku, doku, lezzet ve aroma profili agisindan
degerlendirerek 7°li degerlendirme formuna (hi¢ begenmedim, ¢ok begenmedim, biraz
begenmedim, kararsizim, az begendim, begendim, ¢ok begendim) kaydetmislerdir. Hig
begenmedim skalast 1, ¢cok begenmedim skalasi 2, biraz begenmedim skalast 3,
kararsizim skalasi 4, az begendim skalas1 5, begendim skalas1 6, ¢ok begendim skalasi
7 puan olarak degerlendirilmistir (Megep, 2012: s.53). Panelistlerin isaretlemeleri
duyusal analizde tek tek degerlendirilmeye alinmis, her kriter i¢in aritmetik ortalamasi
Excel 2020 iizerinden hesaplanmis ve bu ortalamalar Excel 2020 ile hazirlanarak
Oriimcek Ag1 Diyagraminda gdsterilmistir. Oriimcek ag1 diyagrami birgok veri serisinin

birbiriyle karsilastirilmasi amaciyla kullanilmaktadir. (Office.com, 2022)
ARASTIRMANIN MODELI

Arastirma modeli, arastirmanin genel hatlarinin 6zetlenmesidir. Arastirmanin
nicel veya nitel yontemli olmas1 modelin belirlenmesinde temel kriterlerdir. Arastirma
dahilinde elde edilecek veriler sayisal verilere dayaniyorsa nicel aragtirmalar
kullanilmakta ve bu veriler sayisal yontemlerle analiz edilmektedir. Nicel arastirmalar,
tarama ve deneme modelleri olmak {izere iki ana alt bagliktan olusmaktadir. Tarama
modelleri: faktoriyel arastirmalar, olgu bilim arastirmalari, iliskisel arastirmalaridir.
Deneme modelleri ise, deneysel arastirmalar, yari-deneysel aragtirmalar, nedensel-
karsilastirmali arastirmalardir (Basol, 2008: s.114; Simsek 2012: 5.91).

Tez kapsaminda, belirli mutfaklarin yemeklerinin; duyusal analiz yontemiyle,
lezzet, doku, aroma ve koku profillerinin belirlenmesi amaglanarak deneme modelleri

kullanilmigtir. Arastirmanin deneysel tasarimi secilen bes yemegin tariflerinin yeniden
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uyarlanmasi, deneme modeli ise uyarlanan yemeklerin duyusal analiz yontemiyle test

edilip, orijinal yemekle kiyaslanarak kabul edilebilirliginin 6lgtilmesidir.
EVREN VE ORNEKLEM

Bilimsel arastirmalarda evren, benzer 6zelliklere sahip bireyler, olaylar, olgular
veya iilkelerden olugsmaktadir. Bagka bir deyisle evren aragtirmanin sorusunu olusturan
tiim dgelerdir. Orneklem ise evreni temsil 6zelligine sahip belirli bir gruptur. Bilimsel
aragtirmalarin, tiirline gore; zaman ve maliyet gibi kisitlarindan dolay1, belirli bir
evrenden Orneklem alma yoluna gidilmektedir. Ancak segilen Orneklem evreni
gercekten temsil edebilmeli ve gelecege iliskin c¢ikarimlar yapilarak sonuglari

genellemeye olanak vermelidir (Simsek, 2012: 5.110; Bhattacherjee, 2012: s.65).

Bu calismanin evrenini Akdeniz mutfaklar1 olusturmaktadir. Ancak Akdeniz
bolgesine baglh 23 iilke oldugu icin, bolge Ornekleme yontemiyle bu bdlgeden
mutfagiyla 6n plana ¢ikan iki iilke (Ispanya ve italya) segilerek drneklem alinmustir.
Calisma icin Akdeniz bolgesi, italya ve Ispanya mutfaklarinin tercih edilmesinin

sebepleri arasinda:

e Akdeniz bolgesi ve Akdeniz diyetinin sebze ve meyve agirlikli olmasi yani
vegan ve vejetaryen beslenme acisindan zengin kaynaklara sahip olmasi

e ltalya mutfaginin cesitli zirai iiriinler ile temsil edilmesi, Roma kokenine
sahip olmast ve Roma mutfagimin basta Fransa mutfagi olmak {izere diinya
mutfaklarinin temelini atmis olmasi, bununla beraber Ronesans doneminde; basta
Leonardo da Vinci basta olmak iizere Ronesans sanatcilarinin vegan ve vejetaryenligi
savunmasindan dolay1 tercih edilmistir (Jadhav, 2021: s.1-2).

e Ispanya mutfag: ise, Antik dénemlerde yogun et tiiketimine sahip olmasina
ragmen (Sanz ve Luis, 2019: s.13), cografi kesifler ile Amerika Kitasi’ndaki bir¢ok
meyve Ve sebzenin (avokado, domates, patates, misir) diinyaya yayilmasini saglayarak
bitki bazli beslenmenin yayilmasini saglamasindan dolay1 tercih edilmistir.

e Kisacasi Italyan ve Ispanya mutfaklari koklii tarihleri, vegan/vejetaryen
beslenmeye yatkinliklari/kolay uyarlanabilirlikleri ve zirai {irinler agisindan zengin

olmalar1 sebebiyle tercih edilmistir.
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KAPSAM VE SINIRLILIKLAR

Akdeniz Bolgesinde, yirmi ¢ iilke bulunmaktadir. Tez i¢in tiim iilkeler ele
alinamamis, zaman kisitindan dolay1 biitiin tilkeler detayli sekilde arastirilamamais, bolge
ornekleme yontemiyle iki lilke 6rneklem segilerek diger iilkeler hakkinda kisa bilgiler
verilmistir. Maliyet ve zaman kisitindan dolay1, vegan versiyonlar1 denenecek yemekler
icin Orneklem alma yoluna gidilerek yalnizca iki iilkenin sinirli sayidaki yemegi

degerlendirmeye alinabilmistir.

18



GIRIS

Yemek, insanin fizyolojik ihtiyac¢lari i¢cinde en 6nemlisidir. Yemek cesitleri ve
yemege yonelik aligkanliklar her toplumda farklilik géstermektedir ve bu aligkanliklar
toplumun yemek Kkiiltiiriinii olusturmaktadir. Topluma 0zgii; yasam sekli, tarim
faaliyetleri, cografya, iklim vb. bir¢ok faktor toplumun yemek kiiltiiriinii ve mutfaklarin
yemek zenginligi olusturmaktadir. Zaman degistik¢ce, cevresel ve kiiresel faktorler
degismektedir ve toplumlarin kiiltiirleri degismektedir (Giiler, 2010: s.24; Cuhadar vd.,
2018: 5.125). Ulkelerin mutfak kiiltiirleri yukarida bahsedilen gevresel faktorlerin yani
sira tarihsel siireclerin etkisiyle degisime ugrayarak gelismistir. Ornegin yasanan
savaslar, gocler, dini yasam bi¢imi ve din degistirme, diger milletlerle kiiltiir ve dil
etkilesimi gibi gelismeler, medeniyetlerin diger mutfak kiiltiirlerini 6grenmelerini ve

kendi mutfak kiiltlirlerini bagka bolgelere yaymalarini saglamistir (Diizgiin ve Durlu

Ozkaya, 2015: 5.42).

Insanlik tarihini degistiren olaylar yasandigi zaman (6rn: atesin bulunusu),
yemek kiiltiirii degisime ugramistir. Insanlik ¢ig beslenmeden pismis yemeklere, atesi
kesfedip, yemek pisirme usulleri gelistirdiginde baslamistir. Insanlar, atesin kesfiyle,
yalnizca yemek pisirmekle kalmamis ayn1 zamanda ilkel mutfak gerecleri liretmeye
baslamislardir. Ates kullanilarak toprak kaplar yapilmistir ve mutfak gereglerinin
tiretimi Paleolitik Cag’da baslamistir. Sonrasinda Neolitik Cag’da madenler kesfedilmis
ve madenler islenmeye baslamistir. Madenlerin iglenmesiyle, madeni kaplar yapilmustir.
Bununla kalmay1p bu gereglere yasadiklari magaralarda ayr1 bir bliimde yer agmalari,
mutfak sisteminin o zamandan gelistigini gostermektedir. Daha sonrasinda teknoloji
gelisimi ve sanayi devrimi ile her konuda oldugu gibi ara¢ gere¢ ve pisirme usullerinde
degisiklik meydana gelmis ve gilinlimiiz modern mutfagi insanlik tarihinin basindan
itibaren sekillenmistir (Ongel, 2015: 5.33). Akdeniz mutfaklari, koklii gecmisi ve genis
bir alana yayilan cografyasi ile mutfak kiiltiirlerinin olusmasina katki saglamistir.
Akdeniz bolgesinde gegmisten giliniimiize yasayan antik medeniyetler (Yunan, Misir,
Roma, Bizans, Ispanya, Asurlular, Hititler) diinya mutfak Kkiiltiirlerinin temellerini
atarak mutfak alaninda bir¢ok kesif yapmislardir (Claval ve Jourdain-Annequin, 2018:
5.226).

Insanlik tarihini degistiren bir diger dSnemli unsur tarimsal {iretimin kesfidir. Bu

sayede bitki temelli beslenme yayginlasmis, avci toplayict yasayarak hayvansal
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besinlerle beslenen insan, koklii bir degisimle bitkisel beslenmeye gegmistir. Bu sayede
insan ve mutfak evrimi ve gelisimi giinimiizdeki halini almistir. Bitkisel beslenme,
vegan ve vejetaryen beslenme sistemlerini ortaya ¢ikarmistir (Reguant-Aleix, 2012:
s.15).

Calismanin birinci bdliimiinde; Akdeniz’de gegmisten giinlimiize hiikiim siiren
medeniyetler arastirilmis, 6zellikle Ispanya ve Italya mutfaklarinin tarihsel siireg
icerisindeki evrimi ve giliniimiizdeki durumu hakkinda bilgiler verilmistir. Akdeniz
mutfaklarinda 6nem arz eden iirtinler hakkinda tarihsel kaynaklar taranmistir. Akdeniz’e
0zgii yiyecekler ve yemekler arastirilmis; mutfak kiltiirii, zeytin ve zeytincilik,
sarapcilik vb. bircok Akdeniz iirlinleri hakkinda bilgiler verilmistir. Ayrica vegan ve
vejetaryen beslenmenin temelleri, tarihsel siireci, dayandig1 felsefi fikirler ve etik
kavramlar hakkinda bilgiler verilmistir. Vegan ve vejetaryen beslenmesinde, saglik
faktorleri, tiiketilen ve tiiketilmeyen besinler, makro ve mikro besinler hakkinda
alanyazinlar taranmistir. Calismada kullanilan duyusal analiz yonteminin tanimi,

tarihsel stireci ve tiirleri hakkinda bilgiler verilmistir.

Calismanin ikinci boliimiinde, vegan versiyonlar1 yapilan yemeklerin duyusal
analiz regetelerine ve duyusal analiz bulgularina yer verilmistir. Elde edilen veriler
orijinal yemeklerin verileriyle kiyaslanmig ortalama puanlari, hedonik kriterleri ve
panelist diislincelerine yer verilerek, yemeklerde kullanilan ikame vegan iirlinlerin

uygunlugu tartisiimistir.

Calismanin {i¢giincli ve sonug¢ boliimiinde elde edilen veriler tartisilmis ve

sonuglar yorumlanmastir.
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KAVRAMSAL CERCEVE
1. AKDENiIZ MUTFAK KULTURU
1.1. Mutfak Kiiltiirii

Yiyecege olan ihtiyag, insanlarin hayati gereksinimlerinin yani sira insanlik
tarihinin kiiltiirel degisiminin de temellerinden birisi olmustur. Toplumlarin yasay1s
bi¢imi ¢esitli yeme aligkanliklarini ortaya gikarmistir ve benzer toplumlarda ortak bir
mutfak dili olusmustur. Toplumlarin refah diizeyi ve ekonomik imkanlari, mutfak
kiltliriiniin ¢esitlenerek gelismesini saglamistir. Her iilke yoresine 0zgii yiyecegi 6n
plana ¢ikarmaya calismisg, birgok patent sistemi gelistirilmis ve ozellikle yoreye 6zgi
tarimsal iirlinler; ¢esitli bolgelerle 6zdesleserek o yorenin mutfak kiiltliriiniin en 6nemli

gostergelerinden olmustur (Camillo et al., 2010: 5.549).

Mutfak kiiltiirii; kdyden kente bircok medeniyette bitki ve hayvanlarin
evcillestirilmesinden sonra on bin yil igerisinde biiyiik 6l¢iide olusmustur. Bir tilkenin
mutfak kiiltiiriiniin olusturan en 6nemli faktor o {ilkenin cografi konumudur. Bolgeye
0zgli tarim drilinleri, denizcilik faaliyetleri, goller, nehirler, komsu iilkeler gibi
faktorlerden olusan gida firiinleri ne ise yemek cesitleri ona gore sekillenmistir
(MacLennan ve Zhang, 2004: s.131; Wahlqvist, 2007: s.2). Ayrica mutfak kiiltiirii, her
toplumdaki pisirme ve tiiketme usulleri, gelenek olgusunun bir pargasidir ve gesitli
inang ve uygulamalarin stiregelen ve doniisen halleridir. Yemek ve gastronomi kiiltiirii
en 6nemli kiiltiirel miraslardan birisidir ve tarih boyunca toplumlarin i¢inde yasadigi

cografyanin tiim &zelliklerini yansitmaktadir (Ozer vd., 2021: 5.407).

Yemek kiiltiirii tarthin baslangicindan beri her dinin 6nemli birer 6gesi olmustur.
Yemek kiiltiirii, dini yasaklamalar ve tavsiyelere gore sekillenmistir ve her dinde
kendine 6zgii bir yemek kiiltiirii olugsmustur. Din, yemek kiiltiirii lizerinde; cografya,
kiltir, iklim, yasayis bi¢cimi vb. bir¢ok olgudan daha etkili olmustur. Her din, toplum
saglig1 icin baz1 yiyecek ve igecekleri yasaklamistir. Ornegin Yahudilerde yasak olan
yiyecekler konusunda keskin tavsiyeler bulunmaktadir. Domuz eti Yahudilik dininde
yasaktir. Ancak Hristiyanlikta bedene giren her sey atilir diigiincesiyle ¢cok az yasak
vardir. Islam ise Yahudilik kadar kisitlamaya sahip degildir ancak bazi kisitlamalar
vardir. Islam dininde domuz ve tek toynakli hayvanlar (at ve esek vb.) tiiketilmez (Unal

ve Ozisik Yapict, 2017: 5.276).
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Toplumlarin ekonomik durumlari ve bu durumlara bagli yasayis bigimi
cercevesinde mutfak kiiltiirli olusmustur. Konar gécer yasayan toplumlarda, siirekli gog
faaliyetlerinden dolay1 tarimsal iretim yapilamamis, beslenme ihtiyaci hayvansal
besinlerle karsilanmistir. Hayvansal besinlerle beslenen toplumlar, uzun stireli goglerde
gidalar1 uzun siire saklamak durumunda kalmis ve gida muhafaza tekniklerini
gelistirmistir. Ayrica gidalarin paketlenerek taginmasi yine konar gocer yasam tarzinin
bir mirasidir. Konar gécer yasam tarzi terk edilmeye baslandiginda, tarimsal iiretim
baslamistir. Yerlesik yasam, tarimi1 baglatan ana etkendir. Konar gdger yagsamay1 birakan
her toplum tarimsal iiretime baslamis ve bitki bazli beslenmeye gegerek, hayvansal

besinlerle beslenme azalmistir (Besirli, 2010: 5.160).

Insanlar yaklasik on iki bin y1l 6nce hayvanlari ve bitkileri evcillestirip toprag
islemistir. Ilk olarak tahil ekilmis ve beslenme ve ekonomik faaliyetler buna gore
sekillenmistir. Bugdayin atasi sayilan ve besin degeri yiiksek olan einkorn ve emmer
bugdaylarinin, Neolitik Cag’da (M.O. 10.000) Anadolu cografyasinda yetistigi
arkeolojik kalintilarla kanitlanmistir. Giiniimiizde kullanilan havan, kabuk ayirma ve
ufalama aletleri, 6giitme taglar1 vb. esyalar Neolitik cagda gelistirilmis ve giiniimiizde
hala kullanilmaktadir. Topraga olan ihtiyag arttik¢a diinyanin hemen hemen her yeri
kesfedilerek fethedilmis, hi¢c ekimi yapilmamis topraklar tarim arazisi haline
getirilmistir. Bu sayede tarlalar, meyve bahgeleri, hayvan barmaklari ve besi yerleri gibi
tarim alanlar1 olusmustur. Bunlarin ardi sira meralar, ¢iftlikler, seralar, biiyiik c¢iftlikler
vb. bir¢cok tarim ve hayvancilik {iretim ve tiiketim alani geliserek diinya diizeni
degistirmistir. Tarmmin gelismesi ve yerlesik yasam, gastronomi bilimini kokten
degistirmistir ve gilinlimiiz beslenme sisteminin temeli olugsmustur. Diinyanin her
yerinde kirsal kesim, hala kendi besinlerini topraktan elde etmekte ve bu diriinleri
isleyerek maddi ge¢imini saglamaktadir. Neolitik ¢agda baslayan ve giiniimiize kadar
onemini koruyan tarimsal liretim mutfak kiltiirii olgusunu gelistirip degistiren ana

etkendir (Che, 2015: 5.85; Cémert ve Giiner, 2020: 5.3435).
1.2. Akdeniz Mutfaklarmin Tarihsel Gelisimi

Akdeniz bolgesi, Akdeniz denizi etrafinda bulunan iilkeleri icine alan bir
bolgedir. 23 devlet Akdeniz bolgesindedir. Bu iilkeler: Arnavutluk, Bosna-Hersek,
Hirvatistan, Fransa, Yunanistan, Italya, Malta, Monako, Karadag, Slovenya ve Ispanya

dahil olmak iizere Avrupa iilkeleri; Kuzey Tiirk Cumhuriyet, Gliney Kibris Rum
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Y énetimi, Israil, Liibnan, Suriye, Filistin ve Tiirkiye dahil olmak iizere Asya iilkeleri ve
Cezayir, Misir, Libya, Fas ve Tunus dahil olmak tizere Afrika iilkeleridir. Britanya’nin
Cebelitarik bolgesi, Akrotiri ve Dikelya bolgeleri Akdeniz boélgelerinin siirlaridir
(Jacqueline, 2013: s.555).

Akdeniz her zaman tiim milletler i¢in gegis yollarinda olmustur ve 6nemli ticaret
yollar1 bu bolgededir. Bu sebeple yemek gelenekleri, baharatlar ve gesniler Asya’dan
Cebelitarik’a, Kuzey Afrika’dan Giiney Avrupa’ya ulagsmistir. Roma, Arabistan,
Ispanya, Endiiliis ve Fransa gibi iilkelerde ticaret yollariyla yemek kiiltiirleri
aktarilmistir. Bu bolgelerin kiiltlirleri birbirini etkileyerek bugilinkii cesitli yemek
kiiltiirlerini olusturmustur (Turmo, 2012: s.125). Akdeniz bdlgesi her zaman cesitli
gidalarin besigi olmustur. Binlerce yildir siirdiiriilen ve 6zellikle Dogu Akdeniz’de
baglayan tarim faaliyetleri ile giiniimiiz tarimmin temellerini atmistir ve insan
beslenmesini kdkten degistirmistir. Akdeniz bolgesinin hemen hemen her tirline uygun
toprak ve iklimi, birgok zirai iiriiniin diinyaya yayilmasini ve tilkelerin mutfaklarinin
olusmasini saglamistir. Cesitli arkeolojik kalintilar ve duvar resimleri (6zellikle
Misir’da bulunan; solenler ve kutlama yemekleri, sarap ve ekmek kalintilar ve duvar
resimleri, avlanma oymalar1) tarim ve hayvanciligin ilk olarak Akdeniz bolgesinden

yayildigini1 gostermektedir (Reguant-Aleix, 2012: s.15).

Hristiyanliktan 6nce Yunanistan; ekmek, zeytin ve zeytinyagi, bagcilik ve sarap
riinlerini  tiketmistir ve ziyafetler ve sdlenler gibi yemek organizasyonlar
yapmuglardir. Bu sebeple Yunan mutfagi Akdeniz diyetinin baglangici olarak kabul
edilmektedir. Antik Yunanistan’i diger ¢agdas milletlerden ayiran en Onemli sey
yemegin paylasimli olmasidir ve bu Akdeniz beslenme tipinin en 6nemli karakteristik
olayidir. Roma imparatorlugu doneminde de bu diyet tipi kabul gormiis ve
uygulanmistir ancak Roma imparatorlugu déoneminden sonra azalmistir (Schlienger et

al., 2014: s.455).

Roma imparatorlugu déneminde, ele gegirilen her topraga zeytin ve liziim ekimi
yapilmistir. Bununla birlikte baklagiller (fasulye, nohut, mercimek, bezelye) ve yesil
sebzelerin iiretimi yapilmistir. Roma imparatorlari, Afrika gibi bazi iilkeleri italya
bolgesi i¢in ekmek iiretim noktasi haline getirmistir. Bu sayede tarimi modernlestirmis
ve gelistirmislerdir. Bu gelisim sayesinde tahil iiretimi Tunus bolgesine yayilmistir ve

sulama kanallar1 geligsmistir. Romalilar her bolgeyi kontrol altina almiglardir ve her
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bolgede tarimi tiretken haline getirmislerdir. Ancak bu doénemde hayvancilik
yapilmamistir ve var olan hayvanlarin da siiti ve eti kullanilmamistir. Hayvanlar
genellikle binek olarak kullanilmistir. Yalnizca keginin et ve siitiinden faydalanilmistir
ve keci siitii iist sinifa hitap eden pahali ve 6nemli bir besin haline gelmistir. Ciftliklerde;
giivercinler, keklikler ve siiliinler evcillestirilmistir ve tiiketilmistir. Miisliimanlar,
Afrika bolgesini fethedene kadar Kuzey Afrika -0zellikle Misir- ekmegin anavatani
olarak bilinmistir. Koyun yetistiriciligi ise ilk olarak Misir ve Libya’da gelismistir
(Essid, 2012: 5.16).

Akdeniz mutfak kiiltiiriiniin karakteristigine Islam kiiltiiriiniin biiyiik katkis
olmustur. Araplar, Osmanlililar ve Emeviler, dogu bolgesinin oryantal baharatlarini,
Dogu Akdeniz bolgesinden once Bati Akdeniz’e sonra tiim diinyaya yaymislardir.
Bunlarla birlikte baklagiller, tahillar ve gesitli kuruyemisler tiim diinyaya dogudan
yayilmustir. Ayrica Ispanyol ve Portekizli kasifler Amerika kitasini kesfettikten sonra
Ispanya ve Italya; domates, biber, misir, patates ve diger baklagiller tiirlerini kullanmaya

baglamislar ve tiim diinyaya yaymuslardir (Hidalgo-Mora et al., 2020: s.66).

Her ne kadar kiiresellesme faaliyetlerinin Cografi kesiflerle basladig1 diisiiniilse
de aslinda Eski Kita’da M.O. 1. yillardan beri yasayan Fenikeliler ve Antik Yunanlilar,
denizcilik faaliyetleri sayesinde denizin oldugu her bdlgeyi tanimustir ve kiiltiir
etkilesimi firsatin1 bulmuslardir. Roma’da ticaretin gelismesi, limanlarin kurulmasi ve
Dogu Akdeniz ve Orta Dogu bdlgesinin Iskender tarafindan fethedilmesi ile Akdeniz
bolgesinin kiiltiir ve gastronomisinin temelleri atilmistir. Akdeniz; Baharat yolu ve Ipek
yolu ile Kuzey Avrupa’dan Asya’ya kadar uzanmaktadir. Bu sayede ipekgilik,
baharatlar, yabani bitkiler ve hayvansal besinler bu bolgelerde yayilmaya baslamistir.
Antik ¢aglarda, bitkiler ve hayvansal besinler; Iran, Hindistan ve Endonezya’dan dnce
Akdeniz’e, Akdenizden’de diinyaya yayilmigtir. Baharat yolundan sonra Ipek yolunun
onem kazanmasi ve daha sonra Miisliimanlarm Ispanya’nin Endiiliis bolgesine
yerlesmesiyle Akdeniz kiiresellesmeye baslamistir. Bu gelismelerle Ispanya, Fas,
Malezya, Bat1 Filipinler, Endonezya gibi iilkelere de Akdeniz kiiltlirii yayilmistir.
Tropikal iiriinler ilk olarak Giiney Akdeniz, Misir, Afrika ve Ispanya’da iiretilmistir ve
Atlantik adalarina kadar uzanmistir. Yogurt gibi bazi siit {irlinleri, Orta Asya’dan
Anadolu’ya go¢ eden Tirkler ile Dogu ve Balkanlar’a kadar yayilmistir. Asil
kiiresellesme ise Ispanyol ve Portekizli kasiflerin Cografi kesifleriyle baslamistir.

Akdeniz bolgesine Amerika kitasinda yetisen yerel tarim triinleri (domates, fasulye,
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avokado, musir) getirilmistir. Yeni icecekler kesfedilmistir (6rn; kakao, cay, kahve).
Tim bu turiinler Akdeniz’in, Antik Yunan ve Antik Misir ve hatta Anadolu’da Neolitik
cag ile baglayan mutfak kiiltiirlinii gelistirmis ve giiniimiiz Akdeniz mutfaklar1 son halini

almigtir (Claval ve Jourdain-Annequin, 2018: s.226).
1.3. Akdeniz Mutfaklarina Ozgii Besinler

Akdeniz'e 6zgl yiyecekler arasinda; tahillar (bugday, arpa, piring, ¢avdar),
zeytin ve zeytinyagi, lizim ve sarap, bakliyat, findik, meyve ve sebzeler, siit liriinleri
(peynir ve yogurt), balik, yumurta, kii¢iikbas hayvan (kuzu, kegi), kiimes hayvanlari ve
domuz eti bulunmaktadir. Bu besinler cografi kesifler, yeni pisirme teknikleri ve kiiltiir
etkilesimleri yoluyla degisiklige ugramistir ve gelismistir. Ancak baz1 medeniyetlerin
beslenme aligkanliklar1 ve pisirme tutumlari, Akdeniz beslenmesini degistirerek

sagliksiz hale getirmistir (Serra-Majem vd., 2004).

Akdeniz tipi beslenme, Akdeniz bolgesinde yasamis olan Antik medeniyetler ve
gliniimiizdeki iilkelerin beslenme ve mutfak kiiltiirlerine denmektedir. Akdeniz tipi
beslenme deyince akla; zeytinyagli, sebze ve meyveli yemekler, saraplar, gesitli
peynirler, hamur isleri, tahillar, baklagiller, kuruyemisler, deniz iiriinleri ile pisen
yemekler gelmektedir. Akdeniz tipi beslenmede kirmiz et tikketimi yaygin degildir ve
giinliik diyette beyaz et daha ¢ok tercih edilmektedir. Ornegin Ispanya’da tavuklu
yemekler ve Italya’da deniz iiriinlii pilavlar iinlii yemeklerdir. Tiirkiye’de ise kirmiz1 et
tiketimi, 6zellikle Dogu bolgelerde daha yaygindir. Ancak Akdeniz ve Ege bolgesinde
daha ¢ok beyaz et ve sebzeli yemekler tiiketilmektedir. Misir ve Yunanistan mutfagi
birbirine benzemektedir; atisirmalik (meze) tiiketimi yaygindir ve sebze ve meyve
hemen hemen her giin tiikketilmektedir (Lacatusu et al., 2019: s.1). Ayrica ayni enlem
icerisinde yer alan Akdeniz ve cevresindeki iilkelerin ortak besin maddesi piringtir.
Ornegin; Ortadogu cesitli pilavlar ile, Italya Risotto ile, Ispanya Paella ile iinliidiir
(Candan, 2019: s.20).

Akdeniz insani topragi her zaman onemsemistir ve yemekleri agirlikli olarak
tarim trlinlerine dayanmaktadir. Tarim {riinlerini toplamak, islemek ve pisirmek
zahmetli olsa da insan viicudunun ihtiya¢ duydugu tiim gereksinimleri kargilamaktadir.
Baklagil ve kuruyemis tiiketimi ile protein, tahil tiiketimi ile lif ve karbonhidrat, sebze

ve meyveler ile 6zellikle mikro besinler (vitamin ve minareller) karsilanabilmektedir
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(Altomare et al., 2013). Akdeniz mutfaklarinda en ¢ok tiiketilen gida triinleri ve

yemekler ise sunlardir (Turmo, 2012: s.125):

= Tahillar (makarnalar, ekmek, un, irmik),

= Cesitli tatlandiricilar (tar¢in, seker, vanilya).

= Ekmek, yag, sarimsak ve ¢esitli baharatlarla yapilan ¢orbalar ve konsomeler.
= Etli, balikl1 veya sebzeli ¢orbalar.

= Yulaf, tahil, sebze ve kuruyemis piireleri.

= Pirin¢li veya kiyma ile yapilan dolmalar.

= Baklagil yemekleri.

= Domates bazli soslar, giiveg, kizartma, bugulama yontemi ile yapilan yemekler.
= Yabani ve yerli ot yemekleri.

= Yumurtalar (haglama veya omlet), yumurta bazli soslar.

= Cesitli sarkiiteri trtinleri (sosis, sucuk, pastirma-bacon).

= Et, sebze veya balikla yapilmis sis yemekleri ve kebaplar.

= Doldurulmus, tuzlanmis veya haslanmis et ve balik yemekleri.

= Etli ve balikli turtalar ve borekler.

= Sakatat yemekleri.

= Deniz iiriinleri.

= Salamura zeytinler, tursular, konserveler, receller.

= Siit {irtinler1 ile hazirlanan soslar, ¢orbalar, salatalar.

= Meyve ve kuru meyve ile yapilan yemekler.

= Un bazl tatlilar (kekler, kurabiyeler, bezeler).
1.4. Akdeniz Mutfaklarinda Sarap¢ihik

Sarap, lizim posasindan arta kalan {iziim sirasinin fermantasyona birakilmasiyla
elde edilen, tarihi ¢ok eskiye dayanan ve bir¢ok kiiltiiriin karigimiyla bugiinki halini
almis alkollii bir i¢ecektir. Her ne kadar en iinliisii {iziim ile yapilan sarap olsa da bazi
meyveler (elma, karadut, kiraz vb.) ile g¢esitli tath saraplar yapilmaktadir. Sarap hem
endiistriyel hem artizan anlamda ii¢ asamada yapilmaktadir. Artizan sarapgilikta,
ornegin; Antik Misir’da, liziim once ezilmis sirast ¢ikarilmis, figilara doldurulup
fermantasyona birakilarak uzun bir mayalanma doneminden sonra tiiketime hazir
getirilmistir. Giiniimiizde de endiistriyel iiretimde ayn1 asama izlenmektedir. Uziim 6nce

islenerek sirasi cikarilmaktadir. Ikinci kisimda sira fermantasyona birakilmaktadir.
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Daha sonra elde edilen saraplar paketlenerek tiiketime hazir hale gelmektedir. Antik
zamanlarda en ¢ok kirmizi sarap iiretimi yaygin olsa da glinimiizde Rosa, beyaz ve
kirmiz1 olmak {izere baslica ii¢ ¢esit sarap lretilmektedir. Sarap, insanlarin iiretimini
yaptigi en eski {irlinlerden birisidir ve hemen hemen her donemde tiretilmistir (Lamuela-

Raventds ve Andrés-Lacueva, 2004: s.79; Ciice ve Dulkadiroglu 2017: 5.166).

Baz1 arkeolojik kalintilara gore sarap, 7000 y1l dncesinde iran’da kesfedilmistir.
Bazi kanitlara gore ise sarap ilk olarak, tarimin yapildigi Mezopotamya bolgesinde
kesfedilmistir. Bundan yaklasik 6000-8000 y1l 6nce, Mezopotamya’dan Ortadogu’ya
oradan da Nil vadisi ve Akdeniz Havzasi’na yayilmistir. Baz1 kaynaklarda ise sarabin
kokenlerinin Antik Misir’a dayandigi belirtilmektedir. Nil Deltasi’nda bes bin yildir
lizim baglarmin varligr bilinmektedir. Misir’daki duvar yazilarinin incelenmesi

giiniimiizde hala agiklanamayan detaylar igermektedir (Guasch-Jané, 2008).

Yakin zamanda yapilan arkeolojik ¢alismalara gore sarapgilik, Neolitik Cag’da
(M.O. 7000-6000) Giiney Kafkasya, Hazar Denizi ve Karadeniz bolgesinde kesfedilmis
ve sonrasinda Bat1 Avrupa ve Iber yarimadasina kadar yayilmistir. Denizciligin yaygin
oldugu uygarliklardan sonra, Demir ¢agindan (M.O. 8000) itibaren, yabani asmalar
evcillestirilmis ve saraba uygun cesitler ayirt edilmeye baslanarak sarap liretimi ve
ticareti yayginlasmistir. Misir’da kesfedildigi diisiiniilen bira gibi icecekler sarabin
tretimiyle 6nemini yitirmis ve sarap degerli hale gelmistir. Sarap, keyif veren igecek
olmasinin yani sira insan saghigina iyi geldigi diisiiniilerek tedavi amagh kullanilmistir.
Ayrica bir¢ok din ve inanista sarap kutsal bir icecek olarak goriilmiistiir. O donemlerde
sarap, glinliik yasamda se¢kin siniflarin, festivallerin, ziyafetlerin baslica igkisi haline

gelmistir (Harutyunyan ve Malfeito-Ferreira, 2022: 5.788).

Antik Misir’da sarap firavunlarin ve segkinlerin igcecegi olmustur. Fenikeliler ise
sarab1, Mezopotamya’dan deniz ticareti ile Akdeniz havzasina 6zellikle Yunanistan ve
Roma imparatorluguna yaymislardir. Sarap Antik Yunan ve Roma’da belirli dini mitler
ekseninde kullamlmis ve deger kazanmistir. Fransa, Ispanya ve Italya’nin giiniimiizde
sarap liretiminin merkezi olarak kabul edilmesi, zamaninda Roma imparatorlugunun bu
bolgelerde attig1 temeller sayesindedir. Roma imparatorlugu ¢oktiikten sonra, orta ¢cag
doneminde sarap, Hristiyanlik inanis1 i¢in kutsal hale gelmistir. Bu sebeple

manastirlarda sarap iretimi yapilmistir ve sarabin standardizasyonunda onemli rol
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oynamislardir. St. Benedict ! kurallarinin 40. boliimii saraba ayrilmistir ve Hristiyan
kesislerinin giinde ¢eyrek litre sarap igmesi gerektigi belirtilmistir. Sarap iiretimi bazi
tarihi olaylardan etkilenmistir. Ornegin Fransa’da Yiizy1l Savaslar1 ve Fransiz Devrimi
ve Avrupa’da asmalar ¢iiriiten asma biti hastaliginin ortaya ¢ikmasi, Amerika’nin bir

donem sarap lretimi ve ticaretini ele gegirmesine sebep olmustur (Trevisan, 2011: s.1).

Milattan sonra 1. yiizyilla birlikte Roma Imparatorluk ¢aginda Helen sarabi
Italya’da yayginlasmis ve iist ve orta sinif tarafindan tiiketilmeye baslamistir. Roma
imparatorlugunun imparator Augustus donemiyle kentlesme yayginlasmis ve niifus
artis1 hizlanarak ucuz saraba yonelik talep artmistir. Sarap tiiketimi iist siniflardan sonra
alt siniflara da yayilmis ve toplumun her kesimi tarafindan sevilen bir icecek haline
gelmistir. Fransa, Almanya ve Ispanya ile diinyanin énde gelen, geleneksel sarabin en
onemli temsilcisi dort iilkeden biri olan italya, Roma déneminden beri siirdiirdiigii

geleneksel tiretim tekniklerini halen siirdiirmektedir (Lafli, 2017: s.25).

7. yiizyila kadar Filistin ve Misir bolgesinde iiretilen sarabin ticareti Akdeniz ve
Bati bolgelerine kadar uzanmistir. O donemde Konstantinopolis’in imparatorluk
baskenti olmasi ve dogunun batiya baglanmasi sarap ticaretinin gelismesinin en énemli
sebebidir. Bununla birlikte Arap ve Persler’in, yedinci yiizyilda, Misir ve Filistin
bolgesini fethetmesiyle sarap ticareti bu noktada durma noktasina gelmistir. Bu
sebeplerden dolay1 Misir ve Levanten saraplarinin tiretimi ve ticareti onemli olgiide
azalmistir. Misliimanlarin 9. yiizyilda Avrupa’nin ¢esitli bolgelerini fethetmesiyle (6rn.
Endiiliis) sarap ticareti Sicilya bolgesine kaymistir. Sarap Sicilya’da tiretildikten sonra
Palermo bolgesinden Hristiyan bolgelerine sevk edilmistir. Sarap ticareti erken Orta Cag
doneminde Islamiyet’in etkisiyle kesintiye ugramis olsa da Tung c¢agindan itibaren
Akdeniz’den diger bolgelere yayilmistir (Decker, 2013: 5.103; Drieu et al., 2021: s.1).
Sarabin ticareti ile ilgili ilk kanitlar, milattan dnce 3. yiizyilin ortalarinda yazilan Suriye
siur1 yakinlarindaki Ebla kiilliyatinda bulunmustur. Ayrica kazilarda bulunan bazi sarap
kaplar1 da bu tarihleri gostermektedir. Bu kaplar Tirkiye kiyilarindaki gemi
enkazlarinda bulunmustur ve Misir freskolarinda, kabartmalarinda ve duvar

resimlerinde gosterilmistir (Formenti ve Duthel, 1996).

1516 yilinda Aziz Benedict tarafindan, yetkisi altinda komiin sistemde yasayan kesisler i¢in hazirlanmus,
ana dili Latince olan bir dini kurallar kitabidir.

28



Tarihi milyonlarca yil dnceye uzanan bagciligin tam olarak nerede basladigi
kesin olarak bilinmese de ilk olarak Kafkasya bolgesi, Hazar Denizi’nin giiney kesimleri
ve Kuzey Anadolu bolgesi gosterilmektedir. Bazi arkeolojik kanitlar ise bagciligin 6 bin
yil dncesinde birgok alanda yapildigi1 géstermektedir. Diinyada bagcilik ¢ok yaygindir
ozellikle kuzey yarim kiire 20-52 enlemlerinde ve giiney yarim kiire 20-40 enlemleri
arasinda kalan iilkeler bagciliin 6nemli oldugu lokasyonlardir. Bu enlemlerdeki
sicaklik iiziimiin yetismesi i¢in en uygun sicakliktir. Tirkiye onemli bagcilik
tilkelerinden birisidir ve Vitis Vinifera L. basta olmak {izere bir¢ok iiziim gesitleri
yetistirilmektedir. Arkeolojik kalintilar (testi ve kadehler), Iyonya doneminin
Amforalari, Kilikyalilara ait iiziim islenmis sikkeler, Hititlerin tanrilara sarap sunumunu
resmettigi duvar oymalari, efsaneler, mitler ve abideler, Anadolu topraklarinda ytizlerce
yildir bagcilik faaliyetleri oldugunu ve {iziim ticaretinin gelistigini gostermektedir

(Kayikg¢ioglu ve Arikan, 2020: s.220).

19. yiizyildan sonra en yaygin asma tiirii olan V. Vinifera’nin liretimi Akdeniz
bolgesi disinda da yayginlagsmigtir. Akdeniz iklimine benzer iilkelerde halen sarap
tiretimi ve ticareti yapilmaktadir. Giiniimiizde eski diinya iilkeleri (Avrupa) ve yeni
diinya {ilkeleri (Gliney Afrika, Amerika ve Okyanusya) bdlgelerinde sarapgilik
yapilmaktadir ve rekabet giin be giin artmaktadir (Lereboullet et al., 2013: 5.274).

Roma imparatorlugu etkisi ve Akdeniz ticaretinin canlihig Italya’da bagcilik
alaninda biiyiik gelismeler saglamustir. Italya’da 2000 yili askin zamandir geleneksel
sarapcilik devam etmektedir ve Italya giiniimiizde hala en biiyiik sarap iireticilerinden
biridir. Butik ve kaliteli sarapgiligin merkezlerinden olan Italya, diinya gastronomisine
nitelikli saraplar ve sarap tiiketiminin eslik¢ileri 6nemli peynirler ve yemek tarifleri
sunmaktadir. Italyan saraplar1 ismiyle iinlenmistir ve hala Italyan sarabi denildiginde

kaliteli algis1 yaratmaktadir (Gregorio ve Licari, 2006: s.2)

Ispanya ise her ne kadar bir ddnem Miisliimanlarin bdlgeyi ele gecirmesiyle
sarap Uretimine ara verse de giliniimiizde bagcilik i¢in en fazla yiliz 6l¢limiine sahip
iilkedir. Ispanya’da ucuzdan pahaliya, diisiik kaliteliden nitelikliye, bircok iiziim
notasini igeren ¢esitli aromalara sahip binlerce sarap g¢esidi bulunmaktadir. Ancak
Ispanya diinyanin en biiyiik sarap iireticilerinden birisi olmasina ragmen Italya ve Fransa
gibi standardize edilmis ve iiretimin sistematik hale geldigi sarap tiretme politikalarini

uygulamamaktadir. Avrupa’da ve ozellikle Ispanya’da sarap sektdrii degisime
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ugramistir. Sarap iretim alanlari, iiretim ve tiiketim azalmistir. Ancak teknolojik
gelismeler ile iiretim daha seri hale gelmistir. Ispanya’da sarap sektorii biiyiik dlgekli
isletmeler tarafindan yapilmamaktadir. Kiigiik ve orta 6lgekli isletmeler 6zellikle artizan
ve butik sarapgilik yaygindir (Gonzalez ve Dans, 2018: s.184; Lorenzo et al., 2018:
s.94).

Sarap iiretiminde one cikan ii¢ iilkede (Italya, Fransa ve Ispanya) iiretilen
tiziimlerin ¢ogu ile sarap iiretilmektedir. Tiirkiye ise bagcilik ve iliziim {iretiminde
onemli iilkelerden birisi olmasina ragmen iiziimlerin sadece %2’si ile sarap
iiretilmektedir. Son zamanlarda sarap liretiminde ciddi atilimlar vardir ancak 6nemli
bagcilik faaliyetlerine ragmen sarapcilik istenen seviyeye gelmemistir. Bunun sebepleri
arasinda, dini inaniglar, 6zel tiiketim vergileri, kagak iiretim ve pazarlama stratejileri
gosterilebilir. Uziim iilkemizde daha ¢ok pestil, pekmez, kurutma ve tiiketim igin
tiretilmektedir (Senuyar vd., 2014: s.1). Tiirkiye’de sarapgilik 1920°1i yillardan bu yana
Marmara Bolgesi, Ege Bolgesi ve I¢ Anadolu Bolgesi basta olmak iizere tiim bolgelerde
farkli Olgekli isletmelerce gergeklestirilmekte ve giiniimiizde de halen devam
etmektedir. Bahsi gecen bu ii¢ bolgenin sarapgilikta 6n planda olmasinin baslica sebebi

ayni zamanda bagciligin da bu bolgelerde 6nemli boyutlarda gergeklestiriliyor olmasidir

(Kilighan, 2020: 5.88).

Yemek fizyolojik bir ihtiya¢ olmasinin yani sira eglenceli ve keyif verici bir
deneyimdir ve ayrica bir kiiltiirli tanimak i¢in en 6nemli araglardan birisidir. Turizm
gidayla daha fazla birlesmektedir. Ornegin tarim turizmi, sarap turizmi ve gidanin
hediyelik esya olarak kullanilmasi, gastronomi turizmini gelistirmektedir (Hjalager ve
Corigliano, 2000: s.281). Bu sayede sarapgiligin yogun oldugu iilkelerde sarap turizmi
yaygindir. Sarap Onemli bir kiltir 6gesidir. Kiiltlir ziyareti yapan bir turist i¢in,
hediyelik esya olarak yakinlarina da alinabilmektedir. Ayrica meyve bazli i¢cecek olan
sarap hem omnivor hem vejetaryenlerin tercih ettigi bir icecektir ve gastro-turistleri de

cekerek tilkelerin turizm faaliyetlerine katki saglamaktadir.
1.5. Akdeniz Ulkelerinin Mutfak Kiiltiirlerinin Benzerlikleri

Akdeniz mutfaklar1 karakteristik olarak birbirine benzemektedir. Hem kiiltiirel
acidan hem de tarimsal iiriinler agisindan benzerlik gostermeleri, birbirlerinin yemek
kiiltiirlerini etkilemelerini saglamustir. Ispanyol ve Tiirk mutfaklarinin benzerliklerine

bakildig1 zaman; her iki mutfakta da birbirinin ikamesi iiriinler vardir. Ispanya tapaslarla
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tinlenirken Tiirkiye meze kiiltlirliyle tinlenmistir. Ortak tabaktan yenilen yemekler,
kalabalik sofralar her iki iilkenin de yemek kiiltiiriiniin bilesenidir. italyan ve Tiirk
mutfaklarinin benzerligine bakilirsa, spagetti ve eristenin, ravioli ve mantinin, lazanya
ve yaglamanin benzer oldugu gériilebilir. Ispanya ve Italya mutfagi da birbirine
benzemektedir. Her iki mutfakta da domates ve domates bazli soslar yogun olarak
kullanilmakta, paella ve risotto birbirine benzemektedir. Sebze, meyve ve deniz {irtinleri
tilkketimi yaygindir. Bu iilkelerde zeytincilik ve zeytinyagi, asma baglar1 ve sarapgilik,
hububat tiikketimi, meyve ve sebze yetistiriciligi ve bunlarin yemekleri yaygindir

(Kocaalan, 2017: s.274; Kasar, 2021: 5.347).

Misir mutfaginin en 6nemli yemeklerinden olan Falafel Tiirk mutfaginda da
sevilerek tiiketilen bir yemektir. Ozellikle Osmanli imparatorlugu’nun Misir ve Hicaz
bolgesini fethetmesi, bu bolgelere vali gibi devlet adamlarini atamasi ciddi bir kiiltiir
etkilesimini saglamistir. Misir mutfagi veya Tiirk mutfaginda bulunan her yemek, sofra
tarzi, yeme kiiltiirii ve dinen yasaklanan yiyecekler birbirine benzemektedir. Dini
inaniglar mutfak kiltiiriiniin benzerligine en biiylik katkiy1r yapmaktadir. Misir ile
Tiirkiye’nin Miisliiman iilkeler olmas1 mutfaklarmm ayni olmasini saglarken, italya ve
Ispanya Hristiyanligin  getirdigi beslenme kiiltiirleriyle birbirlerinin ikamesi
olabilmektedir. Ayrica iilkelerin komsuluk iliskileri ve miibadele mutfak kiiltiirlerinin
kaynasmasimi saglamistir. Birbirine komsu olan ve miibadele ile kiiltiir aktaran
Yunanistan ve Tirkiye’de yemeklerin benzerliklerin yani sira yemek isimleri bile
hemen hemen aynmidir (6rn: cacik =caciki, musakka= mousakka) (Oktay ve Giiden,
2021: 5.465).

1.6. Akdeniz Tipi Beslenme ve Saghga Etkileri

Bugiin bildigimiz anlamda, sebze agirlikli kalp dostu Akdeniz Diyeti,
Akdeniz’in karakteristik cografi 6zellikleriyle birlikte Akdeniz insanlarinin birbirleriyle
kiiltiirel etkilesimlerinin sonucu olan bin yillik bir mirastir. Bu miras yirminci ylizyilin
ortalarina kadar korunmustur. Giiniimiizde diinyanin kiiresellesmesiyle birlikte Akdeniz
diyeti karakteristik 6zelliklerini kaybetmeye baslamis ve tiim diinyada ortak bir mutfak
dili olugmaya baslamistir. Akdeniz diyeti; diislik yagli, diisiik glisemik indeksli, yiiksek
diyet lifi icerikli olmasi ve antioksidanlar ve anti-inflamatuar bilesikleri yogun igermesi

sayesinde, kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet ve buna bagli gelisen bir¢cok hastaligin
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riskini azaltmaktadir (Renna et al., 2015: 5.63). Asagidaki tabloda (Tablo 3) klasik bir

Akdeniz diyetinin 6nerilen besin gruplar1 ve haftalik olarak tiiketme siklig1 verilmistir.

Tablo 3: Klasik Akdeniz Diyeti Tablosu

Besinler Tiiketim Sikhg

Kirmizi et ve tathilar Nadiren (az miktarda)

Siit tirtinleri, yumurta, kiimes hayvanlar Haftada bir kere (az miktarda)
Balik ve deniz iirtinleri Haftada bir ya da iki kez
Zeytinyagi Her giin

Sebzeler ve meyveler Her giin

Tahil, ekmek, fasulye, kuruyemisler ve baklagiller ~ Her giin

Kaynak: Merra et al., 2021.

Trichopoulou‘nun (2004) Akdeniz diyeti ile beslenen yaslilar arasinda yaptigi
calismanin sonucuna gore; Akdeniz diyetinin, yasli kesim i¢in uygun bir beslenme
diizeni oldugu, sagliklarini1 korudugu ve 6miirlerini uzattig1 sonucuna ulagilmistir. Féart
ve digerlerinin (2010) Amerikali ve Fransiz yaghlar (>65 yas) lizerinde yaptigi
calismanin sonucglarina gore, Akdeniz diyeti ile beslenmek biligsel fonksiyonlarin
bozulmasini geciktirerek Hafif Biligsel Bozuklugun Alzheimer hastaligina doniisme
riskini azaltmaktadir. Fortes ve digerlerinin (2003) ¢alismasina gore Akdeniz’e 6zgi
bazi besinlerin (havug, domates, adacay1, zeytinyagi, beyaz et) tiiketimi akciger kanseri
riskini azaltmaktadir. Salas-Salvadé ve digerlerinin (2014) calismasina gore enerji
kisitlamasi olmayan bir Akdeniz diyeti, yiiksek kardiyovaskiiler riski olan kisilerde
diyabet riskini azaltmistir. Esposito ve digerlerinin (2015) c¢alismasina gore Akdeniz
diyetinin kolesterol, lipoprotein kolesterolii ve diyabet riski lizerinde olumlu etkisi
oldugu sonucuna ulagilmistir. Chatzi ve digerlerinin (2008), g¢aligmalarna gore,
hamilelikle anne beslenmesinin Akdeniz diyetine uygun olmasi g¢ocukluk ¢aginda
gelisecek astim ve atopi riskini azaltmaktadir. Kisacas1 Akdeniz diyeti bireyin yeterli ve

dengeli beslenmesini saglayarak, sagligini korumasina yardimer olmaktadir.
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1.7. Akdeniz Mutfaklar1
1.7.1. italyan Mutfag

1.7.1.1.  italyan Mutfaginin Genel Ozellikleri

Karma tarihi, cografi ozellikleri ve kiiltiir etkilesimleriyle Italya mutfagi
diinyanim en biiyiik gastronomi degerlerinden biridir. Italya karma toplum yapisindan
dolay1 ¢esitli medeniyetlere ev sahipligi yapmustir. Bu sayede ¢evre ile etkilesimli, koklii
bir mutfak kiiltiirii olusturmustur. Bu karma yapiya ragmen Italyan Mutfagini yoresel
mutfaklari bir karisimi olarak gdrmemek gerekir. Italyan mutfag1 gecmisten giiniimiize
kendine has 6zgiin bir mutfak kimligi olusturmustur. Ornegin; makarna ele alinacak
olursa, bu iiriin diinyaya “’Italyan Yapim:’’ adiyla pazarlanmaktadir ve biitiin diinyanin

aklina makarna deyince Italya gelmektedir (Baccin ve Azevedo, 2012: 5.192).

Diger tiim iilkeler gibi Italya mutfagi da komsularindan, o bolgelerde hiikiim
siren medeniyetlerden, savaslardan, miibadelelerden ve cografi kesiflerden
etkilenmistir. Italyan mutfagmin kokleri, Antik Roma ve Antik Yunan’a yani M.O. 4.
yiizy1la kadar uzanmaktadir. Roma Imparatorlugu déneminde ekmek yapimi i¢in Yunan
firincilar bolgeye getirilmistir ve Sicilya bdlgesinden koyun peyniri ithal edilmistir.
Makarna ise Marco Polo’nun iddialarinin aksine Cin’den ithal edilmemistir. Araplar 8.
yiizyilda Sicilya’y: fethettikten sonra Italya bolgesine getirmislerdir. Ayrica Araplar
Sicilya’ya badem, piring ve 1spanak gibi tarim triinlerini tanitmislardir. Sonrasinda
Normanlar tarafindan stok baliklar1 Italya’ya getirilmistir. Bazi donemlerde Avusturya,
Ispanya ve Fransa, Italya’nin ¢esitli bolgelerinde hiikiim siirmiistiir ve Italya’nin bazi
yemekleri bu iilkelerin yemek kiiltiirlerinden etkilenmistir. Kuzey Italya Mutfag: ise
Roma ve Germen mutfaklarmin mirasidir. Giiniimiizde Giiney italya mutfagi Akdeniz
tipi beslenme agirlikli Arap etkileri tasimaktadir. Italyan mutfaginin vazgecilmez
malzemesi domates, cografi kesiflerden sonra Ispanya tarafindan Italya’ya getirilmistir

(Weichselbaum et al., 2009: s.37).

Domates baslangicta Yeni Diinya’dan (Amerika kitas1) Ispanya’ya gelmistir.
Ispanya’nin en 6nemli malzemesi haline geldikten sonra Italya’ya gecmistir. 19.
yiizyilda Italyanlar, Ispanya’dan Italya’ya gocerken domatesi gétiirmiislerdir ve o
ylizyildan beri 6nemli bir malzeme olarak kullanilmaktadir. Her iki iilkede de domates,
ilk baslarda sofra ve tabak siisleme amaciyla kullanilmistir. Daha sonra geleneksel

yemeklere hizlica adapte edilerek giiniimiiz geleneksel Italyan ve ispanya yemekleri
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ortaya ¢ikmistir. Domates hemen hemen her sosun ve yemegin ana malzemesi haline
gelmistir. Italyan mutfaginda rayihali ot ve baharatlarin kullanimi yaygindir. Pesto sos
icin feslegen, napoliten sos ve pizza igin kekik, focaccia ekmegi ve etli-patatesli
yemekler icin biberiye kullanilmaktadir. italya’da yemek hazirlamak icin; sogan,
sarimsak, kereviz, havug ve zeytinyagmin karistirilip kavurulmas ile Soffritto denilen
bir har¢ yapilmaktadir. Bu harg ile giivegler, corbalar ve soslar hazirlanmaktadir

(Weichselbaum et al., 2009: s.38; Frost ve Laing, 2016: s.41).

Giinliik Italyan o&giinleri, Italyan mutfaginin geleneksel malzemeleri ve
yemeklerinden olusmaktadir. Spesiyaller, atistirmaliklar ve yabani ot yemeklerinin
tilketimi yaygindir. Klasik bir 6gle meniisii, domates soslu makarna, ta chorta (yabani
bitkiler), ekmek, salata, salume? ve geleneksel italyan peynirlerinden olusmaktadir.
Mortadella ismi verilen salume tiirlerinden birinde agirhikli olarak domuz eti
kullanilmaktadir. Domuz eti kiyma haline getirilerek icerisine Antep fistig1, karabiber
ve tuz gibi dogal tatlandirici ve koruyucular eklenerek yapilmaktadir. Mortadella
tarifine ilk olarak 1581°de yazilan bir kilavuzda rastlanmustir. italya’da farkli bolgelerde
iiretilen yiizden fazla sosis tiirii vardir. Italya’da inek siitiinden Fiordilatte Provolone
del Monaco, Caciocavallo, Provolone del Monaco, Provolone Valpadano peynir tiirleri,
manda siitiinden ise Mozzarella di Bufala Campana isimli tinlii peynirler yapilmaktadir.
Bu peynirlerden en sik tiiketileni koyun siitinden yapilan Pecorino peyniridir. Bazi
peynirler yumusak, yar1 yumusak, sert ve yari sert tekstiirdedir. Bazi peynir tiirleri ise
esnek tiptedir (Nebel et al., 2006: s.333; Monaco et al., 2020: 5.271-278).

Italyan gastronomisi, geleneklerini yansitan; bitkisel ve hayvansal besinlerin
karisimiyla karakterizedir. Salume ve dort yiiziin tstiinde peynir ¢esidinin yani sira
tiitsiilenmis etler ve cesitli ekmekler &zgiin Italya iiriinleridir. Bu iiriinler Italyan
gastronomisine dzgii yapim teknikleriyle islenmektedir. Ozellikle Italyan ekmekleri gok
tinliidiir. Akdeniz mutfaklarinin tahil iriinleri, her Akdeniz iilkesinde muazzam bir
ekmek yelpazesinin olusmasini saglamistir. Italyan ekmekleri ise diinyaya mal
olmustur. Yiizyillardan beri ekmek, italyan halkinin beslenmesinin temel gidasidir.
Ekmek sadece yemege yardimci olmakla kalmamis ayn1 zamanda bagli bagina bir 6giin

yerine ge¢mistir. Italya’da ekmek genel olarak 6giitiilmiis bugday, su, tuz ve eksi maya

2 Jtalyanca *da Salume kelimesi, ¢ig veya pismis etin; cesitli cesniler, hayvansal yag, yerel otlar ve dogal
tatlandiricilar ile hazirlanan sosis tiriinlerini belirtmektedir (Monaco et al., 2020: 5.271-278).
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ile firmda pisirilerek yapilmaktadir. Italyanlar endiistriyel ekmek iiretimini pek tercih
etmedikleri icin artizan ekmekgilik hala Italya’nin ¢ogu bolgesinde devam etmektedir.
Bu yiizden Italyan ekmekleri; seklen diizensiz, kalin kabuklu, gevrek ve kisa omiirliidiir.
Ekmek halk tarafindan giinliik olarak yerel firinlardan satin alinmaktadir (Monaco et al.,
2020: 5.271-278).

Italya’nin mutfak kiiltiiriinii olusturan en énemli iki sey cografi konumu ve
iklimidir. Deniz ve yarimadalardan dolay1 balik¢ilik yapilmaktadir. Hemen hemen her
bolgede, balik ve deniz iiriinleri tiiketimi yaygindir. Akdeniz ikliminden dolay1 bolgede;
patates, domates, elma, armut, misir, aygigegi, zeytin, narenciye, bugday vb. bir¢ok zirai
liriin yetistirilmektedir. Ayrica sarap, peynir ve zeytinyagi, Italyan geleneklerini

yansitan trtinlerdir (Sert, 2017: s.51).

Italya’da sokak lezzetleri ¢ok yaygindir. Yeni nesil sokak yemekleri dahi
nostaljik yemeklere birer referanstir. Ornegin Cenova ve Livorno’da her sokakta
bulunan Cibo di Strada — Farinata (nohut unlu focaccia), Bari’de Panzerotrri (domates
ve mozzarella dolgulu bir tiir pisi) ve Folpetti (ahtapot salatasi) giiniimiize gegmisten
kalan sokak lezzetleridir. italya’da sokak lezzetleri, salas goriiniimleri, hijyenik
olmayan standartlar1 ve geleneksel atmosferiyle O6zellikle nostaljiyi yasamak ve
yasatmak isteyen daha yash kesim tarafindan tiiketilmektedir. Italya’da sokak lezzetleri
modern mutfaga uyum saglamaya baslasa da hala eski Italya’da; gidaya erisimin zor,
kithgin yasandigi donemlerde fakir halkin hayatta kalmak icin tiikettigi besinlere
dayanmaktadir. Bu yiizden Italyan sokak lezzetleri agirlikli olarak sakatat, baklagiller,
meyve ve ekmek gibi ucuz olan ana malzemelerle yapilmaktadir. Sokak lezzetleri igin
cesitli mekanlar inga edilmistir ayn1 zamanda hala gegici pazarlarda satilmaktadir. Bu
pazarlar gecmisten beri yoksul Italyan kentlisinin beslenme ihtiyacim karsilamistir.
1861°de Italyan krallig1 kurulduktan sonra Napoli’deki is¢i snifinin giinliik ana dgiinii,
mahallelerde satilan sert bugday makarnasi olmustur. Roma’da 1892°de ilk hayvan
kesim mezbahas1 agilmistir ve bu sayede okiiz kuyrugu, iskembe, dana bagirsagi gibi
sakatatlar once sokak lezzetlerinin daha sonra Roma mutfaginin malzemeleri haline
gelmistir. Diger sehirlerde de benzer yemekler yayginlasmistir. Ornegin Floransa’da
Lampredotto (inek iskembe sandvig), Palermo’da Pani ca Meusa (dalak sandvigi),
Napoli’de O pere 0 musso (kagit kiilahlarda satilan domuz ayag: salatasi) gibi gesitli
sakatat igerikli sokak yemekleri ortaya ¢cikmstir. Ozellikle is¢i sinifinin yogun yasadig

Insula sehrinde, evler ve apartmanlar ¢ok kii¢iik oldugu icin yangm riskinden dolay1
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evlere mutfak yapilmamistir ve sokak lezzetleri lixae ad1 verilen tezgahlardan alinmustur.
Roma Imparatorlugu’nun ¢okiisiinden (5. yiizy1l) sonra, Italya’da ticaret durma
noktasina gelmistir ve kentsel niifus hizla kirsal niifusa donmiistiir. Bu yiizden sokak

yemegi gelenekleri o donemde terk edilmistir (Parasecoli, 2021: 5.119).
1.7.1.2. Tarihsel Siireg¢ icerisinde italyan Mutfaginin Dénemleri
a. Antik Roma Dénemi

Italyan mutfagi Avrupa mutfaklarinin atasi olarak kabul edilmektedir. Yemek
sanat1 Italya’da ortaya ¢ikmistir ve Fransa’dan tiim diinyaya yayilmstir. italya eski bir
uygarliktir ve Avrupa’nin gelismis ilk mutfag: italyan mutfagidir. Antik Romalilar 1500
yillik bir siirecte Italyan mutfaginin temelini atmistir. Romalilar ciftcilik ve ¢orbalar
gelistirmistir. Bu corbalar hala tiiketilmektedir ve ¢iftcilik sistemleri halen devam
ettirilmektedir. Antik Romalilar diger medeniyetlerin aksine agik ates yerine tencereler

ve kazanlar1 kullanmislardir (Jadhav, 2021: s.1-2).

Italya’nin atas1 sayilan Antik Roma genis bir bolgede hiikiim siirmiistiir ve
zamaninin en gelismis medeniyetlerinden biridir. Antik Misir ve Helen Donemi’nin
mutfagindan etkilenen Roma mutfag, giiniimiiz italya ve Fransa mutfaginin temellerini
atmistir. Antik Roma’nin beslenme aligkanliklarina, arkeolojik kazilarda bulunan
sikkeler 1s1k tutmaktadir. Roma sikkelerinde; cigcekler, haghas, nar, tarcin, tahil benzeri
bitkiler, meyveler, misir gibi besinler islenmistir. Ayrica bigak, su kaplari, kepge ve
siirahi gibi mutfak arac gerecleri de sikkelere basilmistir. Kirsal kesimlerde yapilan
tarim faaliyetleri, sikkelerde topragin sabanla islenmesi seklinde gosterilmistir. Baliklar,
kiigiikbas ve biiylikbas hayvanlarda sikkelere islenmis, bdylece balik¢ilik ve
hayvanciligin da yapildigi anlasilmaktadir. Imparatorlar tarafindan, tahil iiriinleri bolluk
ve bereketi simgeledigi i¢in sikkelere bastirilmistir. Antik Roma’nin bazi sehirleri tarim
iiriinleri ile &zdeslesmistir. Ornegin Side denilince nar, Ephesos denilince bal akla
gelmektedir. Pagan kiiltiiriine sahip olan Antik Romalilar, tanr1 ve tanrigalarini gesitli
gidalar ile betimlemistir. Sarap tanris1 Dionysos sarap ile, vefa ve sadakat tanris1 Fides
tahil taneleri ile, baris tanris1 Pax ise zeytin dali ile simgelemistir (Albustanlioglu ve

Giileg, 2020: 5.432-459).

Antik Romalilar baharatlar1 yogun olarak kullanmiglardir. Karabiber,
yemeklerden tatliya kadar hemen hemen her tirlinde kullanilmistir. Ayrica karabiberli

Mulsum igecegi hazirlanmistir. Roma, Akdeniz tilkesidir bu yiizden Akdeniz bolgesinin
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karakteristik yiyecekleri mutfakta kullanilmistir. Zeytinyagi, deniz {irlinleri, sarap ve
tahillar giinliik beslenmenin temelini olusturmustur. Antik Roma’da 6giinler sabah, 6gle
ve aksam olmak {izere ii¢ 6glindiir. Sabahlar1 erken uyanan Romalilar kahvalt1 yerine
ayak {istii atistirmalik ile beslenmislerdir. Oglen ise bir dnceki aksamdan kalan
yemekleri tiiketmislerdir. Aksam yemekleri ise en 6nemli 0giin olmustur. Bir¢ok
¢esitten olusan ve uzun sliren aksam yemekleri, dinlenmenin bir parcasi sayilmistir.
Aksam yemeklerinden sonra Comissatio ismi verilen sarap solenleri diizenlenmis ve
kiiltiirel aktiviteler (dans, miizik, okuma saatleri, tiyatrolar) yapilmistir (Kapka, 2019:
5.183).

b. Orta Cag Donemi

Orta ¢ag doneminde Italya, Avrupa’nmn en iinlii ve degerli mutfag: haline
gelmistir. Italya’nin Akdeniz iilkesi olmasi, denizel iklimi ve verimli topraklari
sayesinde hem tarimsal iiretimde hem balikgilikta gelismesini saglamustir. Tahilin bolca
ekildigi Italya’da gesitli ekmekler yapilmistir. Hem cografi kesiflerden dnce baharat
yoluna yakimn olmasi hem cografi kesiflerden sonra Ispanya ile olan komsulugu ve
Bati’ya giden yollar1 sayesinde mutfakta her {irline erisim saglanabilmistir. Baharat
yolunun Batr’ya ilerlemesi sayesinde; kakule, zencefil, tar¢in gibi bircok baharati

yemeklerde kullanmiglardir (Macmahon, 2014: s.8).

Ancak giiniimiizde Italyan mutfagini en iinlii yemegi Pizza’ya Orta Cag Italyan
kaynaklarinda rastlanmamgtir. Torte’ye® ise bazi kaynaklarda rastlanmistir ve o
donemlerde epey yaygindir. Giiniimiiziin en iinlii Italyan tariflerinden biri olan Polenta,
cografi kesiflerle Yeni Diinya’da kesfedilen musir italya’ya gelene kadar diger tahillar
ile yapilmistir. Ancak yesil mercimek ve arpa ile yapilan polenta misir ile yapilan
polenta gibi olmamakla beraber her yemegin eslik¢isi olmamistir. Giinlimiizdeki
polentanin hafif biberli tadi tercih edilmektedir. Orta Cag’da gorba ve sosis tiirleri
yaygin olarak tiiketilmistir. Diger en énemli malzeme ise yumurtadir. Orta Cag Italyan
ahalisi fazlasiyla yumurta tiiketmistir. Frittata isimli omlet, o donemde birg¢ok ¢esni ile
lezzetlendirilip yenilen bir kahvaltiliktir. Bu omlet Floransa’da karaciger pargalar1 ve
sebzeler ile hazirlanmigtir. Tathilar ise baharatl kekler, kurabiyeler, biskiiviler ve Napoli

lokmalaridir. Uziim, zeytin ve zeytinyag: ve limonlu yemekler halkin siklikla tiikettigi

% ¢i badem ezmesi, tavuk, deniz iiriinleri, piring, kabak, yesil yaprakli sebzeler, baklagiller,
kuruyemisler, meyveler, krema, peynir ve daha bir¢ok {iriin ile doldurulmus hamur isi atistirmaliklar.
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yemeklerdir. Napoli halki spagetti yerine Catherine de Medici’'nin* icat ettigi tagliatelle
tarzt yumurtali makarnalar1 tercih etmistir. Spagetti Bolonez ise adina ragmen
Bologna’da iiretilmemistir ve meniilerinde rastlanmamistir. Orta Cag Floransa
yemekleri, Roma mutfaginin teferruath ve detayli tariflerinin aksine aromanin 6n planda
oldugu basit tekniklerle hazirlanmistir. Bazi kesimler bu sadelesmenin Etriisk
zamanindan kalma bir miras oldugunu ve geleneklere dayandigini savunduysa da
Toskana bolgesi i¢in dogal lezzetleri deneme amaci glidiildiigii sdylenebilir. Toskana’da
makarnalar, meyveler, peynirler ve kus tiirleri sik tiiketilmistir. Kuzey bolgelerinde daha
fazla et tiiketilirken, gliney bolgelerde daha fazla makarna, sebze ve meyveler ve deniz
triinleri  tliketilmistir. Kuzey’de tereyagt ve hayvansal kaynakli yaglar

kullanilmaktayken giineyde ise zeytinyagi kullanilmistir (Varey, 2002: s.98-107).

Orta ¢agda asiller yer mantar1 ve istiridye gibi pahali ve nispeten zor bulunan
tirtinleri tiiketmistir. Ornegin 1529 yilmin ocak aymnda Ferrara’da yapilan Aristokrat
diigiinii ziyafetinde: kekik, mercankosk, nane, maydanoz, kapari, kuzu kulagi gibi otlar
ve baharatlarla yapilan bir g¢esit salata, rosto ve tavuk yemekleri, g¢esitli baklagil
yemeklerinin yan1 sira salgam, aci bakla, pancar, lahana ve daha bir¢ok iiriin
kullanilmistir. Bu zengin sofra Cristoforo Messisbugo® tarafindan el yazmasi olarak
kaydedilmistir ve Avrupa’nin ilk yemek pisirme kitabi olarak Banchetti, Composizioni
di Vivande e Apparecchio Generale ismiyle yaymlanmistir. Fakir halk ise burada
belirtilenlerin aksine vejetaryendir. Et ve et {riinleri fakir kesim i¢in ulasilabilir
olmamustir ve tahil ana besin kaynagi olmustur. Seker ¢ok pahali oldugu i¢in tatlandirict
olarak bal kullanilmigtir. Cesitli kuruyemisler bal ile kaplanarak bugiin bildigimiz
anlamda krokanlar yapilmistir. Siitlag benzeri bir tatli, bal ve siitiin karigimiyla
yapilmistir ancak agirlikli olarak meyve ve kuruyemislerden yapilan tathilar tercih
edilmistir. Tiiketilen etler arasinda kuzu ve kegi gibi kiiglikbas hayvanlarin yani sira
geyik ve ay1 gibi av etleri de bulunmaktadir. Ayrica porsuk ve Kirpi gibi hayvanlar, yeni
deneyimler arayanlar i¢in Afrika ve Hindistan’dan ithal edilmistir. Bunlarla birlikte;
ardi¢ kusu, bildircin, giivercin ve sigircik gibi yabani kuslarda tiiketilmistir. Napoli,
Cenova ve Venedik, islek limanlara sahip olmalar1 ve ticaret merkezi olmalari sebebiyle

onde gelen yemek merkezlerindendir. Araplarin fethettigi Katalan bdlgesinden Italyan

“Fransiz Yiiksek mutfagin kurucularindan, Ronesans dénemi Italya kraligesi ve asc1.
SRénesans déneminin iinlii Italya sefi.
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mutfagina; Miraus yemegi (giivercin yemegi), Zuppa Inglese (siitlii bir tatl1) ve Macar
balik ¢orbasi gibi tiriinler gelmistir (Varey, 2002: s.98-107).

Endiiliis ve Katalan bolgesinde hiikiim siiren Araplar, Ispanya mutfagiyla
birlikte Italyan mutfagini da derinden etkilemistir. Araplar; turunggiller, oryantal
baharatlar, meyve ve sebzeleri bu bolgelerde yaymislardir. Sicilya bolgesindeki Araplar
ise bu bolgede kavun, piring, hurma ve seker pancari yetistirmislerdir. Arap fethinden
sonra Sicilya, “’Giiney Avrupa’nin Bahge Adasi’’ olarak anilmaya baglamistir.
Sicilya’da hala tiiketilen enginarli giivegler Arap doneminden kalmistir. Enginar,
Araplar tarafindan Sicilya ve Iber yarimadasinda getirilmis ve iiretimi tiim Avrupa’ya
yayimustir. Saksuka Kuzey Afrika’dan Sicilya’ya gelmistir. Bu yemek ayni zamanda
Tunus’ta da yaygindir. Zaten tarihsel olarak bakildiginda Tunus ile Sicilya arasinda gida
ticareti fazlasiyla yapilmustir. Sicilya mutfagmin tariflerine bakildiginda Italyan
mutfagindan farkli olarak daha baharatli ve daha tath tarifler oldugu goriilmektedir.
Giiniimiizde makarnalar ana karada krema, domates sos, feslegen veya otlar ile
hazirlanirken Sicilya’da ac1 biber kullanilarak hazirlanmaktadir. Bu giintimiizde Sicilya

mutfaginin hala Arap etkilerini tasidigin1 gostermektedir (Salloum, 2002: 5.113-124).

Italyan mutfagi, Italya’nin her sehrinde farklilik gdstermektedir. Bunun sebebi
1861 yilma kadar farkli iilkelerin topraklari olmasimdan yani italya’nm her sehrinin
farkls bir iilke tarafindan fethedilmesinden kaynaklanmaktadir. italyan mutfag, farkl
iilke ve medeniyetlerin karisimi bir mutfaktir. Ornegin Italya bdlgesinde hiikiim siiren
Venedikliler ve Napoliler deniz iiriinlerini miras birakmistir. Venedikliler sade bir
mutfak kiiltlirline sahipken, Napoli mutfag: ise rengarenk ve karigiktir. Bologna ve
Floransa ise birbirine ¢ok yakin sehirler olmasina ragmen, farkli medeniyetlere ev
sahipligi yaptig1 icin, iki sehrin mutfak kiiltiirleri ¢ok farklidir. Ikinci Diinya savasina
kadar bu bdyle devam etmistir, bu savastan sonra Italya tamamen Italyanlarin olmustur

(Hazan, 1992: s.1).

Bugiin diinyaya nam salmis, Italyan mutfagiin en 6énemli yemeklerinden birisi
olan ve tiim diinyaya italyan mensei adiyla ihracati yapilan makarna, Orta Cag
Italya’sinda kesfedilmistir. O giinden bugiine makarna; gesitli tahillar, peynirler, soslar
ile ¢esitlenerek gelismeye devam etmistir. Bazi kaynaklar Marco Polo’nun makarna ve
i¢i dolgulu makarnalarm (mant1) Cin’den Italya’ya getirdigini belirtmektedir fakat

Italya’da makarnanin kokeni, ¢ok tanrili dénem olan Eski Romalilar zamanina
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dayanmaktadir. Yaygin bir efsaneye gore makarnanin Yunan ates tanrist Hephaestus
tarafindan bulundugu rivayet edilmektedir. Ancak makarna hem Cin mutfaginin hem
Italyan mutfagimin kesfidir. Cin makarnalari; yumusak bugday unu, et ve et suyu, sebze
ve deniz iiriinleri ile yapilmaktadir. italyan makarnalari ise durum bugday: ile
yapilmaktadir ve genellikle domates sosu kullaniimaktadir. Bu iki {ilkenin pisirme
farkliliklari, c¢esitli soslar ve ¢esniler kullanmasi sayesinde makarna tiirleri ve
gelenekleri cesitlenip birleserek, diinya ¢apinda birgok makarna tiiriiniin olugmasini

saglamistir. (Serventi ve Sabban, 2002; Sarusik, 2018: s.33).

v

Gorsel 1: Tagliatelle (Fotograf 23.05.2018 tarihinde yazar tarafindan gekilmistir.)

Italya'min tarih ve medeniyet zenginligi mutfak kiiltiiriine de yansimstir.
Etriiskler ve Romalilarla baslayan siire¢ giiniimiiz Italya’sma kadar uzanmaktadir. ilk
mutfak kitabinin 13. yiizyilda yaymnlanan Liber de Coquina oldugu sanilmaktadir.
Fransa Mutfagmin insasinda da en &nemli faktdr olarak gosterilen Italyan Mutfag:
hakkinda yazilip 1475 yilinda yayimlanan kitapta ise 240 adet yemek tarifi verilmistir.
Daha sonra basta Fransizca olmak tizere farkli dillere de ¢evrilen kitabin yazar1 Maestro
Martino’dur. Martino ayni zamanda donemin usta asgilarindan birisi olarak da
bilinmektedir. Ancak bu alanda yazili eserlerin tarih Oncesi ¢aglara dayandigir da
bilinmektedir. Ilk eserlerde yalm yemek kiiltiirii 6n plana ¢ikmis olsa da ilerleyen
stirecte farkl bitki ve baharat kullanimi {izerinde durulmaktadir (Sarusik, 2018: 5.33)
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c. Modern italyan Mutfag

Italya iilkesinin yiiz sehri vardir. Bu da yiiz ayrt mutfagi oldugu anlamina
gelmektedir ¢ilinkii Italya’nm her sehri farkli bir mutfak kiiltiiriine sahiptir. Hem bu
kiiltiirel zenginlik hem de giiniimiiz diinya mutfaklarinin temelini atan italyan mutfagi,
kiiresel ¢apta biiylik bir gastronomi degeridir. Mutfakla ilgili 6nemli kesifler ve icatlar
yapmuslardir. Ornegin, italyanlar spagettiyi daha rahat yiyebilmek i¢in Avrupalilardan
300 yil once catali icat etmistir. Soguk icecekler ve dondurmanin bu bolgede
kesfedildigi diisiiniilmektedir. Italyan mutfag1 az et fazla sebze tiiketimi gelenegini diger
iilkelere yaymstir. Italya’nin salatalari 16. yiizyilda Italya mutfagmin ayirt edici

yoniidiir ve daha sonra tiim diinyay1 etkilemistir (Capatti ve Montanari, 2003).

Modern Italya mutfaginin en énemli gida maddeleri olan domates, patates ve
musir Cografi Kesifler sayesinde Amerika kitasinin kesfiyle italyan mutfagina gelmistir.
O zamandan beri yani 15. yiizyildan beri bu ii¢ malzeme Italyan mutfaginn en iinlii
yemeklerinde kullanilmaktadir. Misir ile polenta yapilmaktadir. Polenta’nin ilk
versiyonu Kuzey italya halkinin temel yemegidir. Domates ise italyan mutfagina, misir
gibi hemen adapte olamamustir. 15. yiizyilda Avrupa’ya gelen domates 19. yiizyila kadar
yemeklerde kullanilmamigtir. Avrupalilar, Amerika yerlililerin iirettigi iiriinlerin kendi
tirinleri kadar iyi olmadigina inanmustir. Daha sonra domates ile Italyan mutfaginin en
onemli soslarindan napoliten sos yapilmistir ve domates birgok yemegin temeli haline
gelmistir. Patates ise hem Ispanyol hem italyan mutfaginin en 6nemli gidalarindan

birisidir (Byrne, 2009).

1.7.1.3. italya Mutfaginin Unlii Yemekleri

Bologna sehri italya’nmn en 6nemli mutfagina sahip sehirlerinden biridir.
Bologna Avrupa’nin mutfak bagkenti olarak bilinmektedir. Tagliatelle, Tortellini,
Lazanya gibi diinyaca {inli makarna ve yemeklerin yani sira Cotoletta, Friggone,
Baollito ve Torta di Riso gibi yemeklerin sehridir. Ayrica Italyanca’da Mortadella
olarak adlandirilan {inlii sosis bu sehirden ¢ikmistir (Lepri, 2015: s.1). Sadece Bologna
degil Italya’nm her bolgesi farkli bir 6zellik tasimaktadir. Her bolge kendine 6zgii
gelenek, tarih, ekonomi ve mutfak kiiltiiriine sahiptir (Bresin, 2019: s.185). Ornegin
Bologna'da mortadella sosu, Floransa'da odun atesinde pisirilen Bistecca alla
Fiorentina biftegi meshurdur. Her mevsimde farkli tirde yemekler pismektedir. Kis
yemekleri; Lombardi sehrinden Polenta pasticciata, Bologna sehrinden Lazanya verdi
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al forno ve Veneto sehrinden siyah fasulye ¢orbasidir. Paskalya bayramindan sonra,
hamsi ve peynirli bir hamur isi olan Krostini tiiketilmektedir. Yaz aylarinda genellikle
ton balikl1 soguk sandvig Vitello Tonnato tiiketilmektedir. italya’nin baz1 bolgelerinde
aym yemege farkli isimler verilmektedir. Ornegin ayni tiir makarnaya Cenova’da
trenette, Floransa’da tagliolini, Roma’da tonnarelli ismi verilmektedir. Ayrica
Italya’nin espresso ve espresso bazli kahveleri, dondurmalar1 ve tiramisu tatlisi

meshurdur (Sert, 2017: 5.52).

Italyan mutfaginda, tatli ve hamur isleri énemli yer tutmaktadir. Baz tatlilarim,
dini, mistik ve tarihi anlamlar1 vardir. Bu tatlilar, Noellerde, aile yemeklerinde, tatillerde
bayramlarda yapilmaktadir. Anlamli ve giizel sekilli ekmekler festivallerin 6nemli bir
pargasidir ve gesitli varyasyonlari yerel mirasi, yemek pisirme geleneklerini ve kiiltiirti
temsil etmektedir. Biiyiik solenlerin ekmekleri, italya’nin en 6nemli mutfak kiiltiirii
ogelerindendir. Italyan mutfagini karakterize eden kisacasi onu tanimlayan sey undur.
Italyan mutfagina genel bir bakis atilirsa, makarna, pizza, panini, piadina ve ekmek
cesitleri gibi hamur isleri Italyan mutfagim diinyaya tamitan iiriinlerdir. Bu iiriinler
mayali veya mayasiz pisirilebilir. Yumurtali veya yumurtasiz, bitkisel veya hayvansal
yaglar eklenerek, cesitli peynirler ve otlar un ve su karisimiyla makarnalar, ekmekler,

piadinalar yapilabilir (Nielsen, 2006: 5.396; Capatti ve Pasquali, 2016).

Italya’nin {inlii mantarlar1 uluslararas: ticaret ile Italya’ya kar saglamaktadir.
Ozellikle Italya ile 6zdeslesmis olan porgini mantar1 kiiresel pazarlarda satilmaktadir.
Gegmisten itibaren Italya’nin olan porgini mantar1 giiniimiizde daha ziyade 6zellikle Cin
ve Dogu Avrupa’dan italya’ya getirilip daha sonra italyan mensei adiyla satilmaktadir

(Sitta ve Floriani, 2008: s.307).

Italya’da deniz iiriinleri tiiketimi ¢cok yaygindir. Ton balig1, sardalya ve orfoz en
cok tiiketilen balik tiirleridir. Ayrica karides, kalamar, ahtapot, midye gibi deniz iiriinleri
de tiiketilmektedir. Meyve olarak kavun, karpuz, elma, incir, turunggiller gibi Akdeniz
bolgesi ile karakterize bircok meyve iiretilmektedir. Ayrica bagcilik ¢cok yaygindir ve
Italya diinyanin en 6nemli sarap iireticilerinden birisidir. Uziim hem yemeklerde
kullanilmaktadir hem de likdr ve sarap yapiminda kullanilmaktadir (Sarusik, 2018:
s.33). Asagidaki tabloda (tablo 4) italya’nin gesitli bolgelerinde kullanilan yemek

malzemeleri ve linlii yemekler verilmistir.
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Tablo 4: Italya’nin Cesitli Bolgelerinde Kullanilan Yemek Malzemeleri ve

Unlii Yemekler

Sehirler Unlii Gida Maddeleri ve Yemekler

Basilicata Koyun ve domuz eti

Campania Domates, biber, patates, enginar, rezene, limon, portakal, bugday,
mozzarella, pizza, makarna ve napoliten sos

Abruzzo Deniz iirlinleri, ac1 biber, safran, zeytinyagi, kiiciikbas hayvanlar, biberiye,
sarimsak

Emilia Parmesan peyniri, Parma jambonu ve Bolonya sosisleri, balzamik sirkesi,

Romagna sebze ve meyveler, peynirler, et iiriinleri, yasst makarnalar (tagliatelle,
tortellini, lazanya)

Liguria Meyve ve sebzeler, deniz iiriinleri, fesleen ve pesto sos, zeytin ve
zeytinyagi, sebzeli corba ve focaccia

Lombardiya  Piring, sigir eti, siit ve siit tirtinleri (peynir, kaymak ve tereyagi), Risotto ve
iinli peynirler

Piedmont Tereyagi, sarimsak, taze ¢ig sebzeler, yer mantari, peynirler, tahillar, piring,
pasta, ¢ikolata, makarna, risotto ve tencere yemekleri

Puglia Bugday, domates, kabak, rezene, hindiba, nohut, cannellini fasulyesi, bakla,
sebze, zeytinyagi, istiridye ve midye

Sardanya Deniz iiriinleri, domuz eti, ekmek, nane ve sifali otlar

Sicilya Domates, biber, patlican, narenciye, zeytinyagi, deniz iiriinleri (ton baligi,
levrek ve kili¢ baligi)

Toskana Deniz iirlinleri, zeytin, bugday, sarap, ekmek, makarna, meyve ve sebze,
peynir ve soguk et

Umbria Zeytin, taze otlar, sigir eti, domuz eti, tekerlek, kuzu, av kuslar1 ve deniz

iirlinleri (alabalik, alabalik, kefal, sazan ve yengec), taze sosisler, zeytinyagi

Kaynak: Jadhav, 2021: s.1-2.

1.7.1.4. Italyan Mutfaginda Zeytinyag

Akdeniz’de zeytin yetistiriciligini ilk baslatan Fenikeliler olmus, deniz

ticaretiyle dnce Yunanistan’a sonra Roma’ya ulasmustir. Roma Imparatorlugu genis bir

alanm ele gecirerek zeytin tarimini biiylik bir alana yaymistir. Roma imparatorlugu

doneminden giiniimiiz Italya’sina zeytincilik ve zeytinyagi Italya gastronomisinin

onemli {iriinlerinden birisidir. Italya’da birgok farkl1 tiirde zeytin tiirii yetistirilmektedir.

Zeytin agaci gesitliliginde pedoklimatik iklim kosullarindan etkilenmistir. italya’da
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zeytinyagi iiretimi toplam tarimsal iiretimin %4,6’s1n1 olusturmaktadir. italya’nin giiney
sehirleri zeytin lretiminin %87’sini karsilamaktadir. En O6nemli zeytinyagi iiretim
bolgesi Puglia’dir. Bu bolgede iiretilen zeytinler ¢ok cesitlidir. Puglia’y1 Calabria ve
Sicilya izlemektedir (Fiume ve Argentiere 2003: s.73).

Ligurya sehrinde hafif ve meyvemsi Taggiasca tiirli, Toskana sehrinde yesil
hasat edilen aromatik, gii¢lii ve meyvemsi Firenze tiirti, Umbria’da olgun ve meyvemsi
tirler Frantoio, Leccino ve Coratina tiirleri, Puglia’da ge¢ olgunlasan ve hafif aci
Coratina tiirti, Sardunya’da gevrek ve temiz Bosana tiirli, Lazio’da yesil Canino tiiri,
Calabria sehrinde yesil, yag tiretimi i¢in kullanilan Coralea tiirii zeytin yetistirilmektedir
(Vossen, 2007: 5.1099).

1.7.2.1spanyol Mutfag
1.7.2.1. ispanyol Mutfaginin Genel Ozellikleri

Yiizyillardir ispanya’nin cografi konumu, kiiltiirii, cografi kesifler ve ¢ok uluslu
yasam, mutfak kiiltiirinli olusturmustur. Akdeniz bolgesinin 6nemli bolgelerinden biri
olan Ispanya’nin giiney bélgesi ve Endiiliis sicak ve kurudur. Bu bélgede badem,
portakal, iiziim ve zeytin yetistirilmektedir. Ispanya mutfagmin genel &zelligini
tammlayan sey Akdeniz’dir. Ozellikle Iberya sehri Akdeniz mutfaginin en &nemli
orneklerindendir. Giinlimiizde Valensiya, Alicante, Endiiliis, Bask, Katalonya, Murcia,
Kastilya, Extremadura gibi sehirler kendine 6zgii kiiltiir ve tarihe sahiptir. Bu sehirlerde
farkli mutfak kiiltiirleri hakimdir. Cografi 6zelliklerin yani sira din Ispanya mutfagini
olusturan en 6nemli etkenlerden biridir. Yiizyillardir bu bolgede yasayan Yahudiler,
Hristiyanlar ve Miisliimanlar Ispanya’nm mutfak kiiltiirii iizerinde biiyiik bir etki
birakmugtir. Ispanya mutfagina en ¢ok etki eden iki devlet Romalilar ve Araplardir.
Ancak asil etkinin ilkel Iberyalilar oldugu bilinmektedir. Daha sonra Keltler Ispanya’ya
yerlesmistir ve mutfak kiiltiiriini etkilemistir. Sevilla ise 6nemli Roma sehirlerinden
birisidir ve tarihi net olmasa da bugday yetistirildigi bilinmektedir. Ispanya’da yapilan
arkeolojik kazilarda, Mezolitik ¢agdan kalma ekmek kalintilarina rastlanmistir. Bu da
ekmek ve firmciigin Roma imparatorlugunun Ispanya bdlgesinde gelistigini
kanitlamaktadir. Bundan sonrasinda Cografi kesifler ile Yeni Diinya’nin bulunmasiyla
kesfedilen yiyecekler giiniimiiz Ispanya mutfagim olusturmustur (Chabran, 2002:
5.148).
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Ispanya Akdeniz iklimi ve cografi yapisi sayesinde zirai acidan ¢ok ¢esitli
iiriinlere sahiptir. Sebze ve meyve iiretimi Ispanya’nin her sehrinde yaygin olarak
yapilmaktadir. Ciftgilik 6nemli is kollarindan birisidir. Atlas okyanusu ile Akdeniz
arasinda olmasi sayesinde ge¢misten giiniimiize balik¢ilik yaygin olarak yapilabilmis ve
deniz iiriinleri yemekleri cesitlenmistir. I¢ kesimde ise hayvancilik yaygindir. Et
yemekleri i¢ kesimlerde ozellikle kirsal bolgelerde yaygindir. Ispanyol yemekleri
agirlikli olarak sebze ve deniz lirlinlii temelli olsa da kirmiz1 et ve yabani hayvan etleri
ile iinlii yemekler yapilmaktadir. ispanya’nin en iinlii yemegi Paella érneklenirse; bu
yemek deniz kesiminde deniz iiriinleri ile, i¢ kesimde tavsan eti veya kirmizi et ile, tarim

bolgelerinde ise sebzeli olarak yapilmaktadir (Ozgen, 2022: 5.241).

Cesitli geleneklerden ve farkli tekniklerden olusan Ispanyol mutfagi, ulusal
mutfagimin gelenekselligi ve gastronomi trendlerini mutfagina uyarlamasiyla, diinya
gastronomi sahnesinin 6n saflarinda yer almaktadir. MS 711 yilinda Miisliimanlar ve
Roma’nin kurmus oldugu ve iiretimi arttirmak icin daha once ekilmemis kurak
arazilerden yararlanan gelismis sulama yontemlerinin altyapisini daha iyi hale getirerek
kullanmiglardir. Endiiliis’te  Miisliman Araplarin yasamasindan dolayr domuz
iiriinlerini pek kullanmasalar da iber domuzunu hala tiiketmektedirler. Islami bir
gecmise sahip bir ulus i¢in, Iber domuzu paradoksal olarak simdi en iinlii iiriinlerinden
biridir. Domuz eti yerine, Arap kabileleri Ispanya’ya "limon, greyfurt ve ac1 portakal"
gibi iriinlerle karakterize aci-tatli lezzet profillerini getirmistir. Temel meyve ve
sebzelere ek olarak, Miisliimanlar safran, Hindistan cevizi, karabiber ve seker gibi her
tirlii baharat1 getirmistir. Bu sayede Arap mutfagi Roma gelenekleriyle karigmis ve
Ispanyol mutfag1 giiniimiizde iyi bir Fiizyon Mutfak &rnegi haline gelmistir. Yeni
diinyanin kesfi, Avrupa’ya patates, domates, biber, kirmiz1 biber ve ¢ikolata cesitleri
getirerek Ispanyol ve Avrupa mutfagini genisletmistir. Peru Andes'teki fatihler ilk
olarak 1532'de patatesi bulmuslardir. O zamandan beri yani 500 y1l iginde, patatesler
Ispanyol mutfaginda o kadar derinden k&k salmustir ki, patatesleri kullanan yemekler
artik otantik bir Ispanyol yemegi olarak kabul edilmektedir. Ayrica Yeni Diinya kesfi
Ispanya ve Avrupa tarihini sekillendirmistir. Ispanya, fortilla espaiiola ve patatas
bravas gibi diger patates yemeklerinin iissii haline gelmistir. Misir, 1494 yilinda

Ispanya’ya getirilen diger iiriindiir (Wild, 2015: 5.21-24).
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1.7.2.2. Tarihsel Siire¢ icerisinde ispanyol Mutfaginin Dénemleri
a. Antik Ispanya Mutfag

Vizigot Hispania (Antik Ispanya) dénemi Roma dénemi mutfak kiiltiiriine
benzer bir mutfak kiiltiiriine sahiptir. Bu donemden kalma parsomenlere yazilmis tarif
kitaplar1 bulunmustur. Tahillar, sebzeli ve unlu lapalar, ekmekler temel besinler olmakla
beraber et bu donemde siklikla tiiketilmistir. Yahni basta olmak {izere domuz, koyun,
inek eti ve yabani kuslar tiiketilmekteydi. Zeytinyagi kullanimi o zamanlar yaygin
kullanilmamigtir. Agirlikli olarak hayvansal yaglar kullanilmistir. Pirasa, bezelye,
mercimek, bakla, nohut, karahindiba, balkabagi, marul, pazi, enginar, 1spanak gibi
sebzeler ile armut, yeni diinya, kiraz, seftali, erik gibi meyveler tiiketilmistir.
Manastirlarda iyi yemek yemek kutsanmistir ve yilin farkli zamanlarinda yemekler
torenlerin 6nemli eslikcisi haline gelmistir. Ozellikle Kordoba, Bati’nin en dnemli

mutfak baskenti haline gelmistir (Sanz ve Luis, 2019: s.13).

Antik Ispanya doneminde et suyu ile giive¢ ve corbalar yapilmustir. Bu
yemeklerin pisirilmesi i¢in geleneksel ¢omlekler kullanilmistir. Tencereler ise o
donemde burjuvalar tarafindan kullanilmigtir. Kakao kullanimi o dénemde ¢ok yaygindi
ve Ispanya, Avrupa bélgesinde kakao ile cikolata hazirlanmasi ve sunumuna dnciiliik
etmistir. Kraliyet ailesi kakaoyu kaplarda saklayarak o6zel giinlerde tiiketmistir.
Domatesin kesfinden 6nce Gazpacho ¢orbasi Kordoba boélgesinde yapilmistir. Ana
malzemesi domates olan bu ¢orba o zamanlar badem, liziim ve sarimsaktan yapilmistir

(Pitt-Rivers, 2004: 5.102-104).

Tarih 6ncesi dénemlerde Iber yarimadasi, Akdeniz’den baslaylp Karadeniz
bolgesine kadar uzanan genis ve dogal bitki Ortlisiine sahip bir alandi. Av hayvani,
yabani sebze ve meyveler, kok bitkileri ve birgok besin bu bolgeden saglanabilmekteydi.
Gergedan ve mamut gibi avlanmasi zor hayvanlarda bulunmaktaydi. Ayrica siirlingen
ve hasarat diasporasi fazlaydi. Kabuklu deniz iiriinleri 6énemli bir besin kaynagiydi.
Beslenme esas olarak yabani meyveler, bitkiler, yumurta ve bal tiiketimine
dayanmaktaydi. Orta Paleolitik ¢aga kadar ates kesfedilmedigi i¢in besinler ¢ig olarak
tilkketilmekteydi. Bu donemde en ¢ok avlanan hayvanlar domuz, geyik, karaca, tavsan,
fil, okiiz, vasak ay1 ve kurttu. Geg Paleolitik ¢ag ise hemen hemen ayni1 besinler tiiketilen
donemdi. Kanitlara gore balik ve balik¢ilik yaygin degildi. Yalnizca birkag tatli su baligi

kanitina rastlanmigtir. Tiim bunlarla beraber findik, palamut, ceviz, bogiirtlen gibi
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endemik bitkiler ile ahududu, ¢ilek, armut, erik ve zeytin kalintilarina rastlanmistir. Ahir
hayvanlan yetistirilmis ve zirai uygulamalar yapilmistir. Ayrica arkeolojik kazilarla
M.0. 7000 ile 5000 yillar1 arasinda oldugu diisiiniilen seramik kaplar ve gida depolama
alanlar1 kesfedilmistir. Neolitik donem ve yerlesik yasam ile tarimin gelismesiyle
bugday, ¢avdar ve yulaf gibi tahillar ile bakliyatlar, meyveler, sebzeler kok sebzeler,
mantar ve {iziim Iberya bolgesinde iiretilmistir. Kanarya adalarinda ge¢ Neolitik doneme
kadar yerlesim olmamistir. Tenefire adasinda ise sebzeler, tohumlar, meyveler, yabani
meyvelerden ve tahillar (baslica bugday ve g¢avdar) yetistirilmistir. Tahil unu gofio
olarak adlandirilmistir. Hayvansal tirtinlerden, siit, peynir, ke¢i, domuz, kuzu, giivercin
ve hatta kopek eti tiiketilmistir. Kiy1 bolgelerinde deniz iiriinleri (kefal ve kabuklu deniz
tirinleri) tiikketilmistir. Av ve yaban hayvanlar (tavsanlar, keklikler, geyik ve yaban
domuzu) tiiketilmistir. Nehir bolgelerinde balik tiiketimi yaygindi 6zellikle alabalik ve
yilanbalig1 fazlasiyla tiiketilmistir. Valensiya bolgesinde ise agirlikli olarak hayvan
temelli beslenme yaygmlagmistir. Ozellikle kegi, okiiz, koyun, domuz gibi ahir
hayvanlar tiiketilmistir. Domuz tiiketimi antik Ispanya’dan Roma donemine miras

kalmistir. Baz1 kayitlarda bira kanitlarina da rastlanmistir (Medina, 2005: s.2-3).
b. Orta Cag Donemi

Orta ¢ag donemi 7. yiizyilda baslayip 1492 Amerika kesfine kadar olan siireyi
kapsamaktadir. Bu donemde pisirme yontemleri kisitliydi. Sebze pisirme saglikli bir
sekilde ger¢eklesmemistir. Odun tasarrufu i¢in kisa siirede ve yiiksek ateste pisirilen
sebzeler besin degerlerini kaybetmekteydi ve fazla pistigi i¢in yemekler yeterince
lezzetli yapilamamaktaydi. Ruperto de Nola'nin® Libro de guisados, manjares y potajes,
(1529) isimli kitabinda belirtildigi iizere et kavurmadan once kotii kokuyu almasi igin
haglanmistir. Ayrica bu kitapta etin, domuz pastirmasi ve domuz yag ile kizartildigi
tariflerde bulunmaktadir. Bu uygulama 16. yiizyilin sonuna kadar devam etmistir. Yine
kitapta baharatlarin kullanimindan bahsedilmis ve o6zellikle burjuvalarin {irtini

oldugundan bahsedilmistir (Sanz ve Luis, 2019: s.14).

Ispanya yarimadasinin ve Endiiliis {in Araplar tarafindan 711-718 yillar1 arasinda
fethedilmistir. Bu dénemde Ispanya mutfag: bastan asag1 doniisiim gecirmistir. Araplar
modern sulama sistemlerini Avrupa’ya tasimislardir ve bu sayede zirai iiriinlerin iretimi

ve tiiketimi artmigtir bu da yemek cesitlerini arttirmistir. Bugdaylar, meyve agaclari,

6 {lk Katalan yemek kitabmin yazar1 ve Napoli Krali I. Ferdinand’in asgis1.
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zeytin agaclar1 ve bir¢ok sebzelerin yetistirilmesi yaygimlasmistir. Uziim ve bagcilik
lyice yayginlasmis ve taze ve kuru sekilde tiiketilmeye baslanmistir. Ancak sarap
tiretimi azalmisgtir. Domuz eti yerini kiigiikbas hayvanlar 6zellikle koyun ve kuzu eti
almistir. Domuz tiiketimi ise Mozarablar’ tarafindan iiretilmeye ve tiiketilmeye devam
etmistir. Araplarin tath kiiltiirii Ispanya mutfag {izerinde biiyiik etki birakmistir ve bal,

badem ve hamur isi ile yapilan tatlilar yayginlasmistir (Sanz ve Luis, 2019: s.13).

Ispanya’da Miisliiman devri 711 yilinda baslayip 1492 yilia kadar siirmiistiir ve
aym zamanda giiney ltalya ve Sicilya bolgesini de etkisi altina almustir. Ispanya’da
Islam’m hiikiim siirdiigii dénemde olusan mutfak kiiltiirii tiim Avrupa mutfagini
etkilemistir. Islam’la birlikte balik yemekleri, piringli yemekler ve pilav, sebze
dolmalari, hamur isi yemekleri ve tatlilar Orta Dogu’dan Avrupa’ya tasinmistir. Kusbast
et, nohut veya mercimek koftesi de tinlenmistir. Ayrica meyveli et yemekleri 6zellikle
kayisi, hurma, elma, seftali ve armut ile pisen yahniler Araplar tarafindan getirilmis ve
tamitilmistir. Kivam arttirici olarak 6giitiilmiis badem ve piring unu kullanilmstir.
Araplar zencefil, zerdegal, safran, sakiz, kimyon, sumak, nane, giil suyu, portakal ¢icegi,
sumak gibi oryantal baharatlari, Giiney Ispanya ve Endiiliis bolgesine getirip oradan tiim
Avrupa’ya yaymustir. Yalmzca Miisliimanlar degil Yahudiler de Ispanya mutfag
lizerinde derin bir iz birakmistir. Ispanya ve Portekiz Yahudileri olan Sefaradlar Iber
yarimadasinda yasamistir ve giiniimiiz iber mutfaginda hala Yahudi yemeklerinin etkisi
goriilmektedir. Yahudiler; Ispanya mutfagina, edebiyatina, kiiltiiriine, miiziklerine,
tibbma biiyiik etki etmislerdir. Giiniimiizde Ispanyol mutfagmi diger Avrupa

mutfaklarindan farkli kilan bu gok farkli kiiltiirlerin birlesimidir (Chabran 2002: s.148).

16. yiizyildan beri Ispanya, Orta Cag mutfak kiiltiiriine sadik kalmis ve koklii
mutfak kiiltiiriinii korumustur. Bununla beraber Yahudilik ve Mozarabik geleneklerini
devam ettirerek Akdeniz mutfak kiiltiirii kimligini korumustur. Akdeniz {iriinlerinden
narenciye, sebzeler ve kuruyemisler hala tiiketilmektedir. 17. yiizyildan beri Ispanyol
mutfagi sadelesmeye baslamis, Orta Cag doneminde yogun olan baharat tiikketimi
azaltilmig, oryantal mutfak tarzi sadelesmeye baslamistir. Orta ¢cag mutfak geleneginin
Amerika’nin kesfi ile birlesmesiyle popiiler, asil ve koklii bir mutfak sistemi olusmustur

(Zorroza ve Dominguez, 2010: s.1).

7 Araplarin Endiiliis fethi ddneminde yasamis, Arapcadan etkilenmis Mozarapga dilini konusan
Hiristiyan toplulugu.
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c. Modern ispanyol Mutfag

Tarihsel siire¢ icerisinde Yahudiler, Miisliimanlar, Romalilar, Fenikeliler,
Keltler gibi biiyiik kavimler ve Cografi Kesifler gibi 6nemli olaylar giiniimiiz Ispanyol
mutfagimin temelleridir. Farkli pisirme teknikleri, yeni iiriinler, egzotik baharatlar,
Amerika kitasina 6zgii tropik ve diger iiriinler ispanya mutfagin1 kokten degistirmistir.
Bugiin Tortilla 6nemli bir patates yemegidir ve Cografi Kesifler ile Amerika’nin
kesfedildikten sonra ispanya’nin geleneksel yemegi olmustur. Ispanya’min mutfak
kiiltird belli bir bolgede sinirli kalmamis, gé¢ etmeye zorlanan Sefarad Yahudileri ile
Tiirkiye basta olmak {izere birgok bolgeye yayilmustir. Sefaradlar ispanya mutfagini
Tiirk mutfagina tasirken Ispanyol kasifler ise Meksika mutfagim etkilemistir ve Ispanya
mutfagin1 Meksika ve buradan Giiney Amerika’ya tasimistir. Ispanya mutfagi, genel
olarak tiim diinyay1 Cografi Kesifler ve kasifler sayesinde etkilemistir ve domatesi biitiin

diinya mutfaklarinin 6nemli bir {irlinii haline getirmistir (Dogdubay, 2018: s.76).

Giiniimiizde Ispanyollarin tiiketim aliskanliklar1 rastgele tercihlerden degil,
koklii  bir tarihsel seriiven ile olusmustur. Akdeniz mutfaklarinin  Snemli
temsilcilerinden birisi olan Ispanya, giiniimiizde saglikli beslenme bilincinin artmast ile
Akdeniz tipi beslenmeyi mutfaga daha ¢ok entegre etmistir. Ozellikle balik, taze meyve
ve sebzeler, zeytinyag1 ve bitkisel yaglarin tiiketimi ge¢misten beri yaygindir ve 21.

yiizyilda iyice artmigtir (Laajimi ve Albisu Aguado, 1997: s.54).

Ispanya Gastronomi agisindan diinyanin en 6nemli sehirlerinden birisidir. Bazi
sehirlerindeki {riinler diinyaca {inli hale gelmis ve bir¢ok patent sistemiyle
tescillenmistir. Ornegin Caceres sehri, yemek ve sarap konusunda 6zel bir turistik
destinasyon olarak bilinmektedir. UNESCO tarafindan Diinya Mirasi olarak ilan edilen
bir sehirdir. Hem Céceres sehri hem genel olarak Ispanya’da zeytinyag ve sarap ¢ok
nitelikli ve {inliidiir. ispanyol mutfag1 simdiye kadar geri planda kalan bir mutfak olsa
da kiiltiirel tarihi ve koklii yemekleri iinlii Ispanyol sefler tarafindan iyi tanitilarak,
Jamon Ibérico ve Queso Manchego yemekleri sayesinde de daha genis kitlelere ve
diinyaya yayilmistir (Lopez-Guzman et al., 2014: s.10; Wild, 2015: s.21-24).

1.7.2.3. ispanyol Mutfagimn Unlii Yemekleri
Ispanya’nin en {inlii yemeklerinden birisi Paella Valencia isimli yemektir. Piring
ile yapilan bu yemek aslinda bir tiir pilavdir ve klasik bir Akdeniz yemegidir.

Akdeniz’den yakalanan deniz iiriinleri ile yapilan versiyonu en iinliisiidiir. isminden
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anlasilacagi iizere Valensiya sehrinde linlenmistir ve Valensiya’da elde edilen kisith
malzemeler ile yapilmistir. Orijini tavuk veya tavsan eti ile yapilsa da giinlimiizde Paella
birgok {irlin ile yapilabilmektedir. Etli, sebzeli ve deniz firiinlii versiyonlar
bulunmaktadir. Mevsim sebzeleri, yerel saraplar ve en az bir et {iriinii ile az yagli olarak
yapilan bu yemek aslinda en basta ¢iftgilerin yemegi olarak ortaya ¢ikmistir. Daha sonra
ciftcilerin tekelinden ¢ikmustir ve yemekten ziyade Ispanyol gastronomisini tanitan bir
kiiltiir haline gelmistir. Akdeniz’de kolayca bulunan tavuk tirlinleri ile hazirlanan bu
yemek; pazar giinleri, senliklerde, kutlamalarda, arkadas toplantilarinda kisaca her tiirlii
sosyal aktivitede tiiketilen klasik bir yemek haline gelmistir (Vidal-Gonzalez et al.,
2022: s.1).

Pirincin kullanim1 ispanya’da ¢ok eskiye dayansa da Paella ilk defa 19. yiizyilda
Valensiya’da kahvaltilik olarak hazirlanmistir. Acgik ateste rahat pisirilen bu yemek
kirsalda kisa siirede yayginlagsmistir. Daha sonra kahvalti olmaktan ¢ikip basli basina bir
yemek haline gelmistir. Gastronomi editdrii Jos¢ Maria Pisa'ya gore ilk paella tarifi,
Marquesa de Campo Alange, Mariano Mufioz ve Sr. Garcia-Rena adli yazarlarin La
Cocina Moderna, Segun la Escuela Francesa y Espaiiola (Fransiz ve Ispanyol Ekoliine
gdre Modern Mutfak) isimli kitabi ikinci baskisinda verilmistir. Ik Paella tariflerinde
ordek yavrusu, 1stakoz, morina taraklari, tavuk, yilan baligi, kurbaga bacagi, yengeg,
salyangozlar, domuz gibi malzemelerin kullanildig1 bilgisi yemegin tasranin
ciftcilerinden Madrid sosyetesine hitap eder hale geldigi gostermektedir. Paella ilk
zamanlar Valensiya bolgesinde tiiketiliyor olsa da 20. yiizyilda piring liretimi yapilan
Giiney bolgelerde de (Endiiliis ve Bask) iinlenmistir. Ozellikle 1940’lardan sonra piring
iretimi ve tiikketimi yayginlasan Bask bolgesinde ilk olarak Paella yapilmasa da
1960’lardan sonra turizm gelistirme stratejileriyle birlikte Paella 6nemli bir yemek
haline gelmistir. Ik etapta diger bdlgelerin aksine yalmzca kirmizi et ile yapilmistir.
Paella daha sonra Katalan mutfagina girmis sonrasinda da Barselona mutfaginin
vazgecilmezlerinden birisi haline gelmistir. Akdeniz’i en iyi yansitan versiyonu deniz
uriinlii Barcelona tarifidir. Ayrica bazi versiyonlarda Paella Tapas seklinde
porsiyonlanarak ekmek lizerinde de servis edilmektedir (Duhart ve Medina, 2009:
5.339).
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Gorsel 2: Deniz Mahsullii Paella (Fotograf 15.03.2019 tarihinde yazar tarafindan ¢ekilmistir.)

Ispanya’da kullanilan en 6nemli malzemeler, piring, patates ve domatestir. Piring
basta Paella olmak iizere birgok piringli yemek yapilmaktadir. Domates Ispanya
soslarmin ve ¢oreklerinin vazgegilmezidir. Patates ise diinyaca {inlii Ispanyol
kahvaltilig1 Tortillanin nami diger Ispanyol omletinin temel malzemesidir (Hata et al.,

2009: 5.349).

Ispanya’da gok popiiler ve klasik olan ve hatta kiiltiir say1lan bir diger yemek ise
Tapas’tir. Genel olarak ekmek iistiine ¢esitli malzemeler ile hazirlanmaktadir ve sosyal
hayatta, barlarda, restoranlarda ve kutlamalarda tiiketilen bir atistirmaliktir. Ozellikle
Endiilis mutfaginda ¢ok iinliidiir ve sosyal paylasimli yemekleri temsil etmektedir.
Tapaslar; peynirler, tiitsiilenmis et triinleri, domuz eti, zeytin, domates ve ¢esitli
sebzeler ile hazirlanarak genellikle soguk tiiketilmektedir. Ancak sicak tiiketilen
cesitleri de bulunmaktadir. En tinliisti Chopitos'tur. Bu ¢esidi kizartilmis baby kalamar
ile yapilarak hemen tiiketilmektedir. Tapas kavrami basarili bir sekilde ihrag edilmistir
ve giinlimiizde Tapas isletmeleri diinyanin bir¢ok sehrinde bulunabilir. Bolgenin tipik
mutfagini yansitan restoran ve tavernalarda, Kordoba’nin turistik bolgelerinde, fast food

isletmelerinde ve farkli mutfaklar (Meksika, Italyan, Hint vb.) sunan ¢ok sayida

51



restoranda Tapas bulunmaktadir (Anonim, 1968: s.47; Lopez-Guzman ve Sanchez-
Canizares, 2012: 5.66).

Roast Suckling Pig ise Ispanya’nin Segovia kentinde ortaya ¢ikan iinlii bir
yemektir. Ozenle hazirlanan bu yemek icin bebek domuzlar yalnizca siitle beslenir ve 3
haftalik iken Kesilir. Domuzlar sarap ve taze meyvelerden yapilan Sangria isimli
Ispanyol igkisi ile marine edildikten sonra dzel bir firinda, derileri altin rengi ve citir

olana kadar sizma zeytinyagi ile pisirilerek hazirlanmaktadir (Anonim, 1968: s.47).

Bir diger iinlii Ispanyol yemegi ise Gazpacho’dur. Domates, sirke, sarimsak ve
zeytinyag ile yapilan bu yemek soguk bir ¢orbadir ve Ispanya’nin sicak ikliminde,
siesta® saatlerinden hemen Once tiiketilmektedir. Bununla birlikte Paella, Tortilla
Espafiola ve Gazpacho o kadar iinlenmistir ki Microsoft Word’iin Ingilizce kelime

dagarcigina eklenmistir (Wild, 2015: s.21-24).

1.7.2.4. Ispanyol Mutfaginda Zeytinyag

Ispanya lider zeytinyag: fiireticisidir. Ispanya icin zeytinyagi ve zeytin
yetistiriciligi sadece dnemli bir ekonomik zenginlik kaynagi degil, ayn1 zamanda hem
ulusal hem de uluslararas1 alanda Ispanyol kiiltiiriiniin ve gastronomisinin semboliidiir.
Ayrica gastroturistleri ¢eken oleo turizmin (zeytin turizmi) 6nem kazanmasiyla

zeytinyagi tiretimi 6nem kazanmistir (Millan et al., 2014: 5.179).

Kordoba sehri, diinyanin en biiyiik zeytinyag: tiretim bolgesidir, bu sebeple
zeytinyagli yemekler yaygindir. Zeytinyagi, geleneksel Kordoba mutfaginda Salmorejo
(domates, sarimsak, ekmek ve zeytinyagindan yapilan soguk c¢orba), Flamenqui'n
(ekmek kirmntilarinda sarilmis et dilimleri), Rabo de Toro (boga kuyrugu) ve Pastel
Cordobe’s gibi yemeklerde kullanilmaktadir. Dolayistyla zeytinyagi, kiiltiirel agidan arz
eden, Kordoba’ya 06zgli geleneksel yemeklerin ¢ogunda kullanilmaktadir (Lopez
Guzman ve Sanchez Canirazes, 2012: 5.172).

1.7.3. Tiirk Mutfag:
1.7.3.1. Tiirk Mutfagi Genel Ozellikleri

Tiirk mutfagi, diinya mutfaklan igerisinde koklii ve kendine has ge¢misiyle
Fransiz ve Cin mutfag: ile diinyanin en 6nemli {ic mutfagi arasinda yer almaktadir.

Tiirkler; Orta Asya’dan et ve siit ve siit {irlinlerini, Mezopotamya’dan tahillari,

8 Oglen giinesin dik aciyla geldigi vakitlerde viicudu dinlendirmek i¢in uyuma ihtiyac1 ve kisa kestirme.
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Akdeniz’den sebze ve meyveleri, Giiney Asya’dan baharatlar1 alip birlestirerek zengin
bir mutfak kiiltlirii olusturmustur. Tiirk mutfak kiiltiirii: Akdeniz, Karadeniz, Ege,
Mezopotamya, Anadolu bolgelerinde yasamis kavimlerin, topluluklarin ve milletlerin
kiiltiirlerinin  karisimidir (Ertas ve Gezmen Karadag, s.2013: 117; Sarioglan ve
Cevizkaya, 2016: 5.237).

Orta Asya’da konar goger yasayan Tiirkler, her goctiikleri yerde, yeni bir kiiltiir
edinimi sayesinde 6zgiin bir mutfak yaratmay1 basarmislardir. Tiirkler Orta Asya’dan
goc ederken, geleneklerini terk etmemislerdir. Bunlarla birlikte yeni gittikleri yerlerdeki
mutfak kiiltlirlerini de kendi mutfaklarina dahil etmislerdir. Selguklu doneminde Orta
Asya Tiirklerinin gelenekleri ve yemek kiiltiirleri devam etmistir. Selguklu mutfagi,
Orta Asya mutfak kiiltiirlerinin Islami usullere gore diizenlemis halidir. Selguklu
doneminde ve bu donemdeki Tiirk beyliklerinde mutfak kiiltiirii sadeligi temel almistir.
Osmanli saray mutfagi ise giiniimiiz Tiirk gastronomisine kalmis 6nemli bir mirastir ve
birgok bdlgenin mutfak kiiltiiriinii yansitmaktadir. Selguklu ve Osmanli devletlerinin
cok kiiltiirlii yapiya sahip olmalar1 ve bir¢cok dini ve etnik grubun bir arada yasamasi,
Tiirk mutfaginin ¢ok kiiltlirlii bir yapiya sahip olmast saglamistir (Demirgiil, 2018:
s.105; Sarikaya, 2019: s.1). Kisacas1 Tirkler, go¢ ettikleri yerlere Kkiiltlirlerini
gotlirmekle beraber, go¢ etmeden evvel orada bulunan kavimlerin ve o cografyanin
Ozelliklerini harmanlayarak Tiirk mutfaginin temel karakteristigini olusturmuslardir.
Gegmisten giinlimiize, donem donem farkli mutfak akimlarinin etkisi altinda kalsa da

temel 6zelliklerini korumay1 basarmistir.

Tiirk mutfaginda, gecmiste at ve koyun eti yaygin olarak tiiketilen hayvansal
besinlerdir. Tiirk yemek Kkiiltiirii; Orta Asya, Selguklu Imparatorlugu, Osmanli
Imparatorlugu ve Cumhuriyet ddnemine kadar siirekli devinim gostermistir ve siirekli
degisen cografi konumlarin etkisiyle, kiiltiir etkilesimleri sayesinde koklii ve genis bir
mutfak kiiltiiri olugsmustur. Osmanli imparatorlugu déneminde, Saray Mutfagi ve Halk
mutfaklar1 olarak ikiye ayrilmis bir yeme tarzi gelismistir ve 6zellikle saray mutfagi
giiniimiizde hala 6nemini korumaktadir. Cumhuriyet doneminden sonra batililasmayla
birlikte Tiirk mutfaginda yabanct mutfaklarin etkileri goriilmeye baslamistir.
Gilintimiizde Tiirkiye nin her bdlgesinde farkli yemek kiiltiirleri goriilmektedir (Batu ve

Batu, 2018: 5.76).
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Bugiiniin Tirk mutfagi, Orta Asya’dan baslayan, Anadolu gogiiyle gelisen,
Selguklu-Beylikler ve Osmanli Imparatorlugu déneminin de senteziyle son halini almis
bir mutfaktir. Gogebe toplumlarda et yaygin olarak tiiketilmistir ¢iinkii tarim igin
yerlesik toplumlarda yapilabilmistir. Agirlikli olarak koyun eti tiikketilmistir. Bunlarla
beraber tavuk, kaz gibi kiimes hayvanlari ve av hayvanlari da tiiketilmistir. Sigir eti fazla
kullanilmamis, daha ¢ok sucuk ve pastirma gibi fermente ve kurutulmus etlerde
kullanilmistir. Et yemekleri; yahni, kofteler, kebap vb. tiirlerdir. Yahni, ana malzemeleri
et ve sogan olan sulu bir yemektir. Icerisine diger sebzeler ve garnitiirler eklenebilir.
Kofte yapiminda ise agirlikli olarak koyun eti kullanilmistir. Giiniimiizde ise daha ¢ok
dana etiyle yapilan kofteler tercih edilmektedir. Kebaplar ise etlerin direkt olarak veya
islenerek, acik ates lizerinde pisirilmesi ile yapilan bir yemektir. Glinlimiizde kebap ve
kofte cesitleri artmis, diger milletlerin benzer yemekleri yapilmaya baslanmistir.
Yahniler ise gliniimiizde fazla tiikketilmemektedir (Fendal, 2012: 5.160; Karakus Seren
vd., 2015: 5.66).

Tiirk mutfags; tahil, sebze, et, hamur isleri, zeytinyaglilar ve mezeler, ¢orbalar
ve bolgeye gore yabani otlar ile pisirilen yemeklere dayanmaktadir. Tiirk mutfagini
diger iilkelerden ayiran birgok 6zelligi vardir. Ornegi gorbalar Bati’da istah agic1 veya
baslangi¢ olarak tiiketilmekteyken, Tiirk mutfaginda ana yemek ve hatta ilag¢ niyetine
tilketilmektedir. Corbalarin besin degerleri ytliksektir. Farkli malzemeler ile hazirlanilan
cesitli corbalar toplumun her kesimine hitap etmektedir. Hazirlanmasinin kolay olmasi,
ekonomik ve doyurucu olmasi sayesinde sabah, Ogle aksam fark etmeksizin
tilketilmektedir. Baz1 ¢orba tiirleri (6rn. Ezogelin gorbasi, mercimek c¢orbasi, diigiin
corbasi, ayran as1 c¢orbasi, arabasi c¢orbasi) uzun zamandir Anadolu’da tiliketilen
corbalardir. Bunlarla beraber Tiirk mutfagini ve Tiirk kiiltiiriinii diinyaya tanitan bazi
yemekler; kebap, doner ve lokum, kahve ve baklavadir (Arlt ve Glimiis, 2007: s.143;
Tiirker, 2018: 5.23; Irmak, 2019: s.116; Kosker ve Ozbey, 2021: 5.484).

Ekmek ise Tiirk mutfaginda 6nemli bir yer tutmaktadir. Her 6glinde ekmek
tiikketilmektedir. Yag tiiketimi ise bolgelere gore farklilik gdstermektedir. Ornegin Ege
ve Akdeniz bdlgesinde daha ¢ok zeytinyag gibi bitkisel yaglar tiiketilmekteyken, i¢ ve
Dogu bolgelerde hayvansal yaglar (kuyruk yagi, i¢ yagi, tereyagi) kullanimi yaygindir.
Yemeklerin ¢ogunda sogan ve salga kullanilmaktadir. Sebze yemekleri bu iiriinler
kavrulduktan sonra pisirilmektedir. Et tiketimi de bdlgelere gore degisiklik
gostermektedir. Engebeli ve yil boyu yagisli Karadeniz bolgesinde biiyiikbas
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hayvancilik yapilamamaktadir, bu yiizden kuzu eti tiiketilmektedir. I¢ ve Dogu
bolgelerde biiyiikbas hayvancilik yaygindir ve dana eti en ¢ok tercih edilen tiirdiir.
Kebap tiirleri, etli hamur isi yemekleri, kavurmalar, sa¢ yemekleri yaygin olarak
yapilmaktadir. Denize kiyis1 olan Marmara, Ege, Akdeniz ve Karadeniz bolgelerinde
cesitli deniz baliklarinin (hamsi, levrek, istavrit) tiiketimi yaygindir. Balik harici ¢esitli
deniz iiriinleri de tiiketilmektedir. I¢ bdlgelerde ise balik tiiketimi ¢ok azdir. Genellikle
balik giftliklerinde iiretilen veya géllerde bulunan Alabalik tiiketilmektedir (Ozdemir ve
Kinay, 2004: s.7).

Tiirk mutfaginda tatlilar bakimindan oldukga zengindir. Tatlilar, Orta Asya’dan
baslayarak giiniimiize kadar hep 6nemli olmustur. Orta Asya’da meyve tiiketimi fazla
olmasina ragmen hazirlanan birkag tath ¢esidi tiiketilmistir. Tahilli ve unlu tatlhilarin
yapiminin temelleri, Orta Asya doneminde atilmistir. Daha sonra Selguklu ve Osmanli
doneminde tathi gesitleri artmustir ve mutfagin vazgecilmezlerinden olmustur. Ozellikle
Osmanli déneminde siitlag, kazandibi, zerde, keskiil, ¢esitli serbetler, giillag vb. birgok
tatli yapilmigtir. Hatta Osmanli mutfagi teskilatlanmasia helvahane eklenmistir ve
baklava alaylar1 yapilmistir. Bal ve pekmez o donemlerde seker kamisinin ikamesidir
ve tatlandiric1 olarak kullanilmistir. Cumhuriyet donemiyle itibaren modernlesme ve
kiiresellesmenin etkisiyle diger kiiltiirlerin tathilar1 da Tirk mutfagina girmistir.
Gliniimiizde halen Tirk mutfaginda tath tiiketimi ¢ok yaygindir ve gegmisten
giiniimiize, ¢esitli etkinliklerde (bayram, ramazan, solen, diigiin vb.) tatli ikrami devam

etmektedir (Sevimli, 2019: s.253).

Tiirk mutfaginda, konar goger Tiirklerden miras kalan kurutma ve gida muhafaza
metotlart halen kullanilmaktadir. Kislik besinler; kurutularak, salamura edilerek,
kaynatilarak  yapilmaktadir. Cesitli  sebzeler kurutularak dolmalik  olarak
kullanilmaktadir. Ornegin Giineydogu bolgesinde; domates, patlican ve biber
kurutularak kis i¢in kuru dolmalik olarak hazirlanmaktir. Meyvelerde kurutularak kis
boyu tiiketilmekte; hosaf, komposto ve recel yapilmaktadir. Yazin hazirlanan bir¢ok
sebzenin tursusu kis sofralari i¢in ¢ok dnemlidir. Giineste kurutma yontemiyle, yogurt,
bugday, un, sebzeler ile tarhana ¢orbasi hazirlanmaktadir ve kis boyu tiiketilmektedir.
Bagciligin yaygin oldugu Tiirkiye’de {liziim ile pestil ve pekmez yapilmaktadir. Ayrica
pekmez; elma, dut ve ayva ile de yapilabilmektedir. Et yazdan kavurma yontemiyle

hazirlanip korunarak kis boyu tiiketilebilmektedir. Pastirma ve sucuk gibi klasik
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gidalarin yani sira et, balik ve kemiklerde ¢esitli yontemlerle hazirlanarak kislik olarak

saklanmaktadir (T.C. Kiiltiir ve Turizm Bakanligi, 2018).
1.7.3.2.Tarihsel Siire¢ Icerisinde Tiirk Mutfaginin Dénemleri

Tarihsel stire¢ icerisinde Tiirk mutfak kiiltiiriinde ¢esitli donemler yasanmustir.
Bu dénemler; Islam 6ncesi Orta Asya Tiirk mutfak kiiltiirii, Anadolu Selguklu ve
Beylikler donemi Tiirk mutfak kiiltiiri, Osmanli déonemi Tiirk mutfak kiiltiirii ve
Cumbhuriyet doneminde Tiirk mutfak kiiltlirii seklinde smiflandirilabilir (Yilmaz ve
Cakici, 2019: 451). Ayrica bunlarla beraber Antik ¢aglarda Anadolu topraklari birgok
medeniyete ev sahipligi yapmistir ve o medeniyetlerin de mutfak kiiltiirleri Tiirkler’e

miras kalmistir.
a. Antik Caglarda Anadolu Mutfak Kiiltiirii

Yerlesik yasama gecilmesinden sonraki donemde birgok medeniyet Anadolu’da
yasamistir. Asurlular, Hititler, Iyonyalilar, Frigyalilar, Lidyalilar, Urartular, Persler,
Firigyalilar, Urartular, Lidyalilar, Romalilar, Bizanslilar milattan énce 2500’11 y1llar ile
milattan sonra 1453°1ii yillar arasinda Anadolu topraklarinda hiikiim siirmiislerdir (Akin

vd., 2015: 5.40).

e Asurlular M.O. 2000-1750 yillarinda Anadolu topraklarinda yasamuslardir ve
bilinen en eski yemek kitabin1 yazmiglardir. Anadolu mutfak kiiltiiriine; sogan, sarimsak
ve pirasay1 katmislardir.

e Hititler M.O. 1750-1200 y1llarinda Giineydogu, i¢ Anadolu ile Dogu Akdeniz
bolgelerinde hiikiim stirmiistiir. Giinlimiiz mutfak sistemini gelistirmiglerdir. Ekmek,
tereyag, fasulye, sandvig, peynir gibi iiriinleri kullanmislardir. Tarim ve hayvancilik ile
gecinmis ve temel besin kaynaklar1 ekmektir. O donemlerde Anadolu’da arpa, bugday,
liziim vb. zirai Uriinler retilmistir. Arkeolojik kalintilar, duvar yazilari ve duvar
resimlerinden yaklasik 180 ekmek ¢esidine ulagilmistir. Ayrica bal {iretimi yapilarak
hem tatlandirici olarak kullanilmistir hem de balli sarap yapilmistir. Bir¢cok baharat ve
sebze kullanilmis, ¢orba ve tiirlii benzeri yemekler yapilmistir. Hititler, yemekleri
genellikle 1zgara seklinde pisirmislerdir. Etler sise takilarak pisirilmistir. Bu etler
sandvi¢ seklinde de tiiketilmistir. Ayrica meyve ve sebzeli et yemekleri yapmisglardir.
Anadolu’ya Hurri ve Kizzuwatnalilar‘in getirdigi nar ile narli koyun budu

hazirlamiglardir (Oktay, 2018: s.3; Sogandereli, 2020: 5.1332).
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e iyonyalilar M.O. 1200-700 yillarinda Ege bolgesinde hiikiim siirmiislerdir.
Iyonyalilar gida muhafaza teknikleri etkin kullanmislar ve baligi1 tuzlayarak muhafaza
etmiglerdir. Balik¢ilik yaygin olarak yapilmistir. Kislhik yiyecekler hazirlanmistir.
Lahana sik kullanilan malzemelerden birisidir (Oktay, 2018: s.3).

eFrigler M.O. 1200-676 yillar1 arasinda I¢ Anadolu bélgesinde hiikiim
stirmiislerdir. Anadolu mutfak kiiltiiriine; bugday, arpa gibi besinler ile ocak, 1zgara,
mutfak sistemini katmislardir.

e Lidyalilar M.O. 1200-546 yillarinda Bati Anadolu'da hiikiim siirmiislerdir.
Lidyalilarin en biiyiik katkis1 ziyafetler ve toplu yemekler olmustur. Bununla beraber
bolgede bolca yetisen zeytinler etkin olarak kullanilmigtir. Mutfak sistemini kullanan
ilk medeniyetler birisidir. Sarap yapiminda 6nemli rol oynamuiglardir.

e Urartular M.O. 800-500 Dogu Anadolu’da hiikiim siirmiislerdir. Kasik, tava
ve bicak gibi mutfak gereclerini kullanmiglar, sulama kanallar1 olusturarak tarimi
gelistirmislerdir. Ayrica kaz etini de pisirmislerdir.

eiskender Imparatorlugu M.O. 700-334 yillann arasinda Anadolu
topraklarinda kurulmustur. Diinya gastronomisine; susam, hardal tohumu ve sos yapimi,
tuzlu balig1 katmislardir.

ePersliler M.O. 543-333 Antep fistigim ekmeyi kesfetmisler ve bunu
Yunanistan’a kadar yaymislardir. Ayrica asma benzeri bir Uriin yetistirdikleri
kesfedilmistir. Antik ¢agda Persler ¢esitli bitkileri yetistirmis, avcilik ve balik¢ilik ile
beslenmis ve gecinmislerdir. Zaten o donemde bir¢ok antik medeniyet; balik¢ilik,
ekmek, yag ve sarapcilik ile gecinmekteydi. Ayrica persler Dicle ve Firat nehrinden elde
ettigi baliklar1; tuzlamis, kurutmus ve bu sayede bu baliklar1 ihrag¢ etmistir. Persler
bugday, liziim, zeytin, sigir, koyun, ke¢i ve binek hayvanlar olarak da esek, katir ve at
yetistirmislerdir. Aricilik yaygin olarak yapilmistir ve bal en degerli tatlandiricidir.
Perslerin hurma, elma, kayisi, kiraz, incir, karpuz, armut, ayva, nar ve erik gibi
meyveleri taze ve kuru olarak tiikettikleri sdylenmektedir. Persler Anadolu'yu
fethettikten sonra Lidya ve Iyonya yemek Kiiltiirlerini de ogrenerek Kkiiltiirlerine
katmislardir.

eRoma Imparatorlugu M.O. 753-M.S. 395 yillar1 arasinda Anadolu
topraklarinda uzun siire hiikiim slirmiistii. Romalilar kalabalik sofralari, ziyafet

kiiltliriinii yayginlastirmistir. Yemek i¢in masayi ilk kullanan medeniyetlerden birisidir.
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e Bizans imparatorlugu M.0O. 395-1453 yillar1 arasinda Istanbul basta olmak
tizere Anadolu’da uzun siire hiikiim stirmiistiir. Ordovr ve ara sicaklar1 gastronomiye
kazandirmislardir. Tavuk gogsii ilk defa bu donemde yapilmistir. Zeytinyagi ana yag
kaynagi olarak kullanilmigtir. Et yemekleri yapimi yayginlasmistir (Simmons, 2007:
s.10; Oktay, 2018: s.3).

b. Orta Asya Dénemi (islamiyet Oncesi Tiirk Mutfagy)

Orta Asya’da yerlesik yasamayan Tiirkler tarim faaliyetlerini yapmamis ve
hayvancilik yaparak genellikle et ve siit basta olmak {lizere hayvansal besinleri agirlikli
olarak tiiketmislerdir. Anadolu’da yerlesik yasama gecene kadar meyve ve sebze
nadiren tiiketilmistir. Tk caglardan beri 6zellikle Persler tarafindan kullanilan kurutma
teknigi, Orta Asya’da Tiirkler tarafindan kullanilmis; etler, sebzeler, meyveler ve siit
iriinleri kurutularak konargdger yasamda uzun siire tiiketilebilir hale getirilmistir. Bu
teknikleri Anadolu’ya getirmisler ve diger kiiltiirlere de aktararak Anadolu mutfak
kiiltiiriine katki saglamiglardir. Giintimiizde teknolojik gelismeler ve sanayilesme ile
konserve, derin dondurucular gibi saklama yontemleri olmasina ragmen Orta Asya
Tiirklerinin kurutma yontemleri halen Tiirklerde yaygin olarak kullanilmaktadir (Alcay
vd., 2015: 5.83).

Orta Asya Tirklerini konargdger yasam tarzina sahip olmasi beslenme
kiiltiirlerinin belirleyici kriteri olmustur. Ayrica Orta Asya’nin cografyasi da mutfak
kiiltiiriiniin karakteristigini olusturmustur. Hayvan eti ve hamur isleri yogun olarak
tilketilmis ancak toprak sahibi olunmamasi sebebiyle tarim yapilamamustir. Etler; agik
ateste pisirme, kurutma, haslama gibi yontemlerle pisirilerek tiiketilmistir. Et ve siit ve
stit Girtinleri Orta Asya Tiirklerinin temel besinleridir. Bunlarla beraber, geyik, tavsan,
deve, koyun gibi hayvan etleri de tiiketilmistir. En sik tiiketilen tahil ise akdaridir
(Akkoyunlu, 2012: 5.326; Yayla ve Aktas, 2017: s.2; Ince ve Samatova, 2022: $.599).
Orta Asya’da beslenme hiikiimdarlar ve halk arasinda farklilik gdstermistir. Ornegin toy
ve cenazelerde kagana daha fazla miktarda koyun eti verilerek onurlandirilmigtir.
Yemekler yer sofrasina genellikle el ile tiiketilmistir. Atin siitiinden elde edilen bir tiir
icki olan kimiz geleneksel bir igecektir ve herkes tarafindan tiikketilmistir. Uzun go¢
yolculuklarinda bastirma denilen giineste kurutulmus at eti tiiketilmistir (Artan, 2006:
s.52).
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Orta Asya Tiirklerinin, Tiirk mutfagimin gelismis tath kiiltiiriine katkilar1 unlu
tathlardir. Ozellikle Anadolu’ya geldikten sonra unlu tathilar diger Kkiiltiirlerden
etkilenmistir ve giinlimiizde de hala siklikla tiiketilen, onemli gastronomi miraslart;
baklava, lokma vb. bir¢ok tatli Tiirk gastronomisine kazandirilmistir. Orta Asya’dan
miras kalan bir diger yemek ise mantidir. Cin’den alindig1 diisiiniilen mant1 giintimiizde
ozellikle I¢ Anadolu yoresinde yaygin olarak tiiketilmektedir. Orta Asya’da tiiketilen
yemeklerin bilgilerine, Orhun Abidelerinde yazan yemekle ilgili terimler sayesinde
ulagilmistir. Orhun abidelerinden Bilge Kagan ic¢in yapilan anitta, geyik etinin
yenildigini anlatan sigun kelimesi bulunmaktadir (Giildemir, 2014: 5.356; Batu ve Batu,
2016: s.42).

c. Selcuklu Dénemi (islamiyet Sonrasi Tiirk Mutfagr)

Tiirk mutfaginin sekillenmesinde Islam dncesi ve Islam sonras1 dénemler etkili
olmustur. Ancak agirlikli olarak Islam sonrasi donemin etkili oldugu bilinmektedir.
Tiirkler tarafindan Islam’in kabul edilmesinden sonra Selguklu ve Osmanli devleti Tiirk

mutfagi ve kiiltiiriinii sekillendirmistir.

Tiirkler Orta Asya’da eti tuz ve baharatlarla kurutup uzun siire depolamayi
bulduktan sonra, sucuk ve pastirma gibi iirlinler gelismistir. Tiirkistan bolgesinde
tiiketilen kurutulmus et ve mayalanmus siit {irtinleri, Tiirkler Anadolu’ya goc¢ ettikten
sonra yayginlasmis ve oradaki medeniyetlerin gastronomi kiiltiirleriyle etkilesime
girerek cesitlenmistir. Bu dénemde Islamiyet’e gecisle birlikte yeme i¢mede gesitli
degisimler yasanmustir. Ornegin; Orta Asya’da siklikla tiiketilen at eti ve kimiz igkisi
tiketimi birakilmistir. Selguklu ve Osmanli kaynaklarinda at eti tiiketimi ile ilgili
herhangi bir sey bulunmamistir. Bu donemde ana beslenme kaynagi ekmektir ve tahil
tiketimi yayginlasmistir. Bugday ve etin ana malzemesi olan Tutma¢ yemegi bu
doénemde ¢ok tiiketilmistir ve Kaggarli Mahmut’un Divan-: Liigat-it Tiirk adli eserinde
bahsi gecmektedir. Ayrica ayni eserde baska yemeklerden de bahsedilmistir. Buxsum
(boza), yogurt, ayran ve et yemekleri ile ilgili yazilar bulunmustur. Kimiz’in bahsi ise
yalniz Evliya Celebi Seyahatnamesinde gec¢mistir. Mevlevi Mutfag1 isimli kitapta
meyveli et yemekleri ve deniz {irlinlerinden de bahsedilmistir (Giildemir, 2014: s.356;

[lban vd., 2021: 5.277).

Selguklular, Orta Asya mutfak kiiltiiriiniin gida muhafaza teknikleri ve yemek

pisirme usullerini Islami usullere gére diizenleyerek dzgiin bir mutfak olusturmustur.
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Selguklularda yemek iki 6giindiir (kusluk ve aksam). Kusluk vakti sabah ile 6gle arasidir
ve aksama kadar tok tutan besinler tercih edilmistir. Aksam yemegi ise giines batmadan,
cok ¢esitli olarak tiiketilmistir. En sik et, yag ve un kus, balik ve sakatat ile yemekler
yapilarak tiiketilmistir ve sebze yemeklerde pek kullanilmamigtir. Sogan ve et en sik
kullanilan iki malzemedir. Ayrica siit, yogurt ve tereyagi gibi siit tirtinleri kullanilmistir.
Tuz kullanimi yogundur ve cesitli baharatlarda kullanilmistir. Ayrica Selguklu
doneminde mutfaga yonelik ilk yazili kaynaklar hazirlanmistir. Bu yazili kaynaklarda
yemek tarifleri bulunmamaktadir ancak yemek torenleri, ¢esitli yemekler, sofra
kaideleri ve solenlerle ilgili bilgiler bulunmaktadir (Giiler, 2010: s.25; Se¢im, 2018:
5.128).

Bugiin Konya mutfagi, Selguklu mutfagini yansitan bir mutfaktir. Anadolu
Selguklu Devleti’nin baskenti olan Konya’da, Selcuklu yemekleri halen Konya’nin

yoresel yemekleridir (Konya 11 Kiiltiir ve Turizm Miidiirliigii, 2017).
c. Osmanh Donemi Tiirk Mutfag:

Tiirk mutfak kiiltiiri Osmanli’nin kurulmasindan sonra yeni bir ivme kazanmig
ve cok kiiltiirlii ortamda giderek ¢esitlenmis ve biiylimiistiir. Yemek beslenmenin yani
sira Osmanli imparatorlugunda sosyal bir aktivite olarak goriilmiis; ziyafetler, torenler,
diigiinler ve cenazeler yemek etrafinda sekillenmistir. Saray mutfagindan halka yayilan
Anadolu yemek gelenegi, her yorenin yemek kiiltiirline gore c¢esitlenmistir. Osmanli
mutfagi Anadolu mutfaklarinin bir karisimi ve gelisimiyle olusmustur (Birer, 1990:
s.254). Tirk Mutfag: klasik ve yoresel mutfak olarak ele alinabilir. Klasik mutfak,
Istanbul’da imparatorluk iiriinleriyle sekillenen bir mutfaktir. Tiirk Halk Mutfag1 olarak
da adlandirilabilecek olan yoresel mutfaklar ise Anadolu’da bolge triinleriyle sekillenen

mutfaklardir (Konya Il Kiiltiir ve Turizm Miidiirliigii, 2017).

Osmanl1 doneminin uzun siireli olmas1 ve bir¢ok yerin fethedilmesi ile ii¢ kitaya
hiikmetmesi sayesinde Tiirk mutfak kiiltiiriiniin diger bélgelerin ve milletlerin kiiltiirii
ile sentez olmasini saglamistir. Osmanli Devleti fethettigi yerlere Tiirkmenleri
yerlestirerek hem Tiirk mutfak kiiltiiriinii yaymistir hem de Tiirk mutfak kiltiirti diger
mutfaklardan etkilenmistir. Fethedilen yerlerdeki yeni zirai lriinler ile o bolgede
yasayan yetenekli ag¢ilarin saraya alinmasiyla yemek cesitliligi artmis ve Tiirk mutfak
kiiltiiri doruk noktasina ulagmistir. Hiikiimdar ve hanedan tiyeleri i¢in diinyanin ¢esitli

bolgelerinden asgilar getirilmis ve yeni tarifler saray mutfagina eklenmistir. Saray
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mutfagr gelisim gosterirken halk mutfagi da aymi sekilde gelisme gostermis ve
Istanbul’dan Anadolu’ya mutfak zenginlesmistir. Zengin Osmanli halki, saray
mutfagma yakin beslenirken, fakir Anadolu halki daha basit ve sade beslenmistir.
Sofraya oturma diizeni kisilerin riitbesi, unvani, yasi ve cinsiyeti gibi kriterlere gore
belirlenmistir. Ayrica Osmanli’da gesitli kuruluslarda (okullar, askeriye, hanlar) yemek
dagitilmistir ve toplu yemek sistemi yayginlasmistir (Se¢im, 2018: s.129; Yilmaz ve
Cilingir Uk, 2021: s.9).

Osmanli’da etli meyve yemekleri 6zellikle padisahlarin ana 6giinleri olmakla
birlikte yaygin olarak tiiketilmistir. Elma, kayisi, liziim ayva gibi birgok meyveden
yemekler yapilmistir. Bu yemeklerin bazilart (6rn. Mutancana) giliniimiize miras

kalmistir (Giildemir ve Halici, 2009: 5.568).

Osmanli mutfaginda karabiber ve tar¢in yogun olarak yemeklerde kullanilmistir.
Ana yemeklerde karabiber kullanilirken, tar¢cin hem ana yemeklerde hem tatlilarda
kullanilmistir. Zerdegal ile pilav basta olmak iizere kebaplar ve tatlilar yapilmistir. Orta
Cag Avrupa’si, Antik Roma ve Arap mutfaklari, fazla baharat kullanilirken Osmanlt
mutfaginda baharat kullanimi daha 6l¢iilii hale gelmistir. Osmanli asgilar1 yemekleri
pisirirken baharat ile gidanin dogal lezzetini maskelemek yerine hafifce kullanarak

dogal lezzeti arttirmiglardir (Ayyildiz ve Sarper, 2019: 5.377).

Siit ve siit tirlinleri i1se Osmanli mutfaginda ¢cok 6nemli yer tutmustur. Yogurt,
peynir, kaymak ve tereyagi mutfaklarin en 6nemli malzemelidir. Siit {iriinleri devlete ait
olan miri arazilerinden, yetersiz gelirse Istanbul mandiracilarindan saglanmistir. Bu

sayede Istanbul cevresinde mandiracilik gelismistir (Kocaoglu, 2019: 5.166).

Devletin 6nde gelenlerine ve saraya gelen konuklara ziyafetler diizenlenmis ve
ziyafetlerde asgilar biitiin yeteneklerini sergilemistir. Bu sayede birgok yeni yemek
kesfedilmistir. Ali Nazik, Kazandibi, Kegkiil gibi yemekler yapilmistir. 18. ve 19. yiizyila
gelindiginde saray mutfagi altin ¢agin1 yasamaya baslamistir (Solmaz ve Diilger Altiner
2018: 5.114). Ancak 18. yiizyildan sonra Osmanli Devleti gerileme devrine girmistir ve
mutfakta da her alanda oldugu gibi gerileme donemi baglamistir. Ancak bu dénemde
politika, 1slahatlar, ¢esitli elgiliklerin ag¢ilmas1 (Paris, Londra), i¢ sorunken dis sorun
haline gelen meseleler (bogazlar sorunu) gibi bir¢ok olay diger iilkeler ile etkilesimi
arttirmus bu sayede diger milletlerin mutfaklar1 Osmanli saray mutfagini etkilemistir. Tlk

gecici elcilik Paris’te acildiktan sonra Osmanli mutfagi Fransiz mutfak kiiltiiriinden
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fazlasiyla etkilenmistir. Ornegin besamel sos Osmanl1 Saray mutfagina girmis ve klasik
Osmanli yemekleri Fransiz soslariyla yapilarak, Hiinkar Begendi gibi fiizyon tarifler
olusturulmustur. Saray Mutfagi ve Halk mutfagi olarak ikiye ayrilmig Osmanlt
mutfagina, 19. yiizyilda bati tarz1 alafranga mutfak eklenmistir. Daha sonrasinda klasik
Osmanli mutfagr ise Alaturka mutfak ismini almistir. Mutfakta batililasma 6zellikle
Cografi Kesiflerle bulunan Yeni Diinya’nin (Gliniimiiz Amerika’si), zirai {iriinlerinin

diinyaya yayilmasi sayesinde olmustur (Fendal, 2012: s.160; Aydn vd., 2020: 5.92).

Osmanli mutfagina gelen bu Yeni Diinya {iirlinleri, Osmanlt mutfaginda ilk
olarak en favori yemeklerde kullanilmistir. Yahni yemekleri, kebap, miicver, dolmalar
ve pilav gibi yemeklere domates, patates gibi tiriinler eklenmeye baglamigtir. Domatesin
ilk baslarda suyu kullanilirken daha sonra sos ve salga haline getirilmis veya direkt
olarak yemege dogranarak eklenmistir. Patates ise yahni ve tencere yemeklerinde
kullanilmis daha sonra mutfagin vazgecilmezlerinden birisi olmustur. Daha sonra
patatesin ana malzeme oldugu Oturtma, Kizartma, Kofte vb. yemekler yapilmaya
baglanmistir. Fasulye ve kabaklarin pisme usulleri degismis, portakal tatlilarda ve
serbetlerde kullanilmistir. Sonraki siiregte hemen hemen her yemege giren bu
malzemeler 19. yiizyila gelindiginde hem yemeklerde yardimci hem ana malzeme
olarak kullanilmigtir. Kisacasi 19. yiizyilda, Osmanli gelenekleri; yerini batililagma ile
modernlesmeye birakmistir. Osmanli sofra adabi, yeme usulleri, yer sofralar1 yerini
Avrupa tarz1 sofralara ve yemeklere birakmaya baslamistir (Bozagci, 2019: 5.91; Okkali
ve Baytar, 2020: s.63).

d. Cumhuriyet Donemi ve Giiniimiiz Tiirk Mutfag:

Tiirkiye Bati1 ile Dogu’yu baglayan ve Akdeniz havzasina yer alan bir {ilkedir.
Gegmisten giinlimiize ticaret yollarmin iistiinde olmasi sayesinde birgok millet ile
etkilesime girmistir. Giiniimiizde Gastronomi i¢in 6nemli bir destinasyondur (Ergiil vd.,
2011). Ozellikle Cumhuriyet dénemi ile itibaren kiiresellesme iyice artmis ve Tiirk
mutfagi, Osmanl mutfaginda 18. yiizyilda baslayan batililasmanin da etkisiyle baska
iilkelerin mutfaklarindan daha cok etkilenmeye baslamistir. Ozellikle 1923 Lozan
Antlagmasi ile Anadolu topraginda yasayan farkli milletlerin vatandaslariyla, Anadolu
disinda yasayan Tiirklerin miibadeleleri ile mutfak kiiltliri tabiri caizse yer
degistirmistir. Bu sayede hem Tiirk mutfagi yayilmis hem de farkli kiiltiir mutfaklarin

Tiirk mutfagina girmistir. Ornegin Rumeli ve Balkanlar’dan kofteler ve borekler,
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Yunanistan’dan zeytinyagi ve yabani otlar kullanimi gelmistir. Ayrica Tiirklerin sokak
yemekleri her yerde yayginlasmistir: Istanbul, Rumeli, Balkanlar ve Yunanistan’da;
falafel, ¢ig kofte, misir, midye, nohutlu pilav gibi giinlimiizde hala sevilerek tiiketilen
sokak yemekleri tiiketilmistir (Oztiirk ve Ertamay, 2017: s.762). Bunlarla beraber
Atatilirk doneminde Tiirk mutfaginin tanitilmasi igin ¢esitli faaliyetler yapilmistir. Bu
donemde Tiirk mutfag: i¢in sergiler yapilmistir. Indnii déneminde, New York sergisinde
Tiirk eserleri tanitilmis, Topkap1 Saray1 benzeri bir maket insa edilerek burada, Tiirk

kahvesi ve Tiirk lokumu tanmitilmigtir (Erdal, 2021: s.157).

Cumhuriyet doneminden sonra modernlesme hizla artmis, Tiirk mutfaginda yer
almayan mutfak terimleri ve yemekleri yapilmaya baslamistir. Steak denilen 1zgara
yemekleri Tiirk kebaplarnin yerini almaya baslamistir. Giiniimiiz is hayatinin ve
modernlesmenin getirdigi hizli yagsam tarzi yiiziinden, Tiirk mutfagi yavas yeme (slow
food) akimina uygun olmasina ragmen, bu akim yerini giiniimiiziin hizli yemek (fast
food) akimma birakmigtir. Kahve, Osmanli’da Tiirk mutfagina girdikten sonra Tiirk
usulii pigirilip Tiirk kahvesi adin1 almigtir ancak giiniimiizde Tiirk kahvesi yerine 3. nesil
kahveler (espresso ve espresso bazli kahveler) daha fazla tiiketilmektedir. Tiirk mutfagi
baska akimlar1 ve gelenekleri degistirirken kendi yemeklerini yaymistir. Ornegin Déner
diinyaya yayilan bilindik bir sokak lezzeti haline gelmistir. Tiirk mutfaginda Osmanli
tebaasinin yer sofrasi aliskanligi yerini masa sofrasina birakmistir. Giiniimiizde kirsal
kesimde halen yer sofrasi yaygin olsa da sehir merkezlerinde masa kullanimi yaygindir.
Tiirk mutfagina ait gelenek ve gorenekler, toylar, solenler, ziyafetler, aile sofralar1 bazi
kirsal kesimlerde siirdiiriilmeye ¢alisilsa da 6zellikle Z kusagi ile gelenekler tamamen

terk edilmektedir (Uguk ve Buyruk, 2020: s.280).

Tirk mutfaginda gegmisten beri yag hayvansal kaynaklardan saglanmaktadir.
Ancak gilinlimiizde saglikli beslenme bilincinin artmasiyla bitkisel yaglara olan talep
artmistir. Marmara bolgesinde Aygicek ve Akdeniz ve Ege bolgelerinde ise zeytinyagi
uretilmektedir ve yurdun genelinde bu yaglar kullanilmaktadir. Tiirk mutfaginda
diinyada bilinen hemen hemen her meyve ve sebzeyi -tropikal olanlar hari¢- gormek
miimkiindiir. Ayrica tropikal olanlardan bazilar1 misal muz, Tiirkiye’'nin goreceli
konumuna bagli mikroklima iklim &zellikleri sayesinde Anamur boélgesinde
tiretilebilmektedir. Bakliyatlar; nohut, fasulye, mercimek ve piringtir. Bu baklagillerle
yahniler, sulu yemekler, corbalar ve tatlilar yapilmaktadir. En sik tiiketilen tatlilar ise

stitlii tathilar (kazandibi, giillag, siitlag), serbetli tatlilar (baklava, kiinefe, katmer), ve
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diinya mutfaklarindan gelen pandispanya ve krema icerikli pastalar, tatlilar ve
kurabiyelerdir. Tirk mutfaginda en sik tiiketilen icecekler; ayran, ¢ay ve Tirk
kahvesidir. Ayran yemeklere eslik ederken, cay ve kahve yemek sonrasi, dinlenme ve
keyfi olarak tiiketilmektedir. Ayrica Tiirklere 6zgii raki hem Tiirkiye’de tinlidiir hem de
diinyaya yayilmistir. Alkollii ve asitli icecekler ise Cumhuriyet doneminden sonra
tiikketilmeye baslamistir. Tiirk mutfaginda -6zellikle Islamiyet’e gegisle birlikte- domuz
eti hig tiiketilmemektedir. Tiirk mutfaginin en iinlii yemekleri ise; doner, kofte, kebaplar,
lahmacun, simit, borekler, yahni yemekleri, balik yemekleri ve sakatatlar yemekleridir
(Kizildemir vd., 2014: 5.193).

Eski caglardan beridir et ve et {irlinlerini severek yiyen Tiirk toplumlari Selguklu
ve Osmanli déneminde agirlik olarak koyun etini kullansa da giliniimiizde Steak
yemeklerinin artmasiyla buna daha uygun olan sigir ve dana eti tilketimi daha yaygindir.
Gegmisten giiniimiize kebaplar, kofteler, kiilbastt gibi yemekler kalmistir ve mutfak
kiiltiiri degisimlerine ragmen bu yemekler halen tiiketilmektedir. Tar¢in, eskiden
oldugu gibi her yemekte degil giinlimiizde daha cok tatlilarda kullanilmaktadir.
Meyveler ise daha c¢ok direkt olarak veya tathlar ile tiiketilmektedir (Karakus Seren,
Ceyhun Sezgin ve Sanlier, 2015: 5.63). Selguklu ve Osmanli déneminde kusluk ve
aksam olarak giinde iki 6giin yenilen 6giinler giiniimiizde sabah, 6gle ve aksam olmak
lizere Uic O0giinde tliketilmekte, ayrica ara ogilinler de beslenmeye dahil edilmektedir.
Giiniimiizde Tiirk kahvaltis1 ¢ok c¢esitlidir. Peynir, ekmek, yumurta, receller, bal,
kaymak, sucuk ve pastirma, domates, salatalik, zeytin ve borek ve pogagalar gibi birgok
iriin tiiketilmektedir. Ayrica kahvaltida corba tiiketimi ozellikle kirsal kesimde
yaygindir. Ogle yemekleri ise agirlikli olarak tencere yemekleri, salatalar, 1zgaralar ve
salatalardan olusmaktadir. Bu 6glinde daha basit yemekler hazirlanmakta ve sebze
yemekleri daha ¢ok tiiketilmektedir. Aksam yemekleri, daha agir ve yapim1 mesakkatli
et yemeklerinden olusur ve tathilar genelde bu 6giinde tiiketilir. Ayrica Tiirklerde
yatsilik denen, yatmadan 6nce yenilen genellikle, kuruyemisler, meyveler, boza, pestil,
cevizli sucuk gibi yoresel tirtinlerin tiiketildigi bir 6giin bulunmaktadir (T.C. Kiiltiir ve

Turizm Bakanligi, 2018).
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1.7.3.3.Tiirk Mutfaginin Akdeniz Bolgesindeki Unlii Yemekleri

Tiirkiye’nin Akdeniz bolgesindeki yemekler, diger Akdeniz iilkelerine benzer
sekilde bitki ve deniz iriinii agirhiklidir. Tirk mutfaginda, Dogu Akdeniz ve Bati
Akdeniz’de mutfak kiiltiirleri farklilik gostermektedir. Bati Akdeniz’de yer alan
Antalya, Isparta ve Burdur’da i¢ Anadolu mutfagina benzer sekilde tahil ve hamur isi
tiikketimi yaygindir. Tarhana ve yogurt sik sik tiiketilmektedir. Ayrica bu bolgede balik
titkketimi daha yaygindir. Burdur’da sis kofte ve ceviz ezmesi iinliidiir. Antalya’da piyaz
ve ¢esitli balik tiirleri sik sik tiiketilir. Isparta’da ise kofte ve sakatat gibi et {irlinlerinin
yani sira g6l baliklar1 da sik sik tiiketilmektedir. Yag tiiketimi genellikle bitkisel
yaglardir. Anamur muzu ve Finike portakali bu bolgenin iinlii meyveleridir. Dogu
Akdeniz illeri Adana, Osmaniye, Mersin, Hatay ve Kahramanmaras ise Giineydogu ile
Arap mutfaklarinin 6zelliklerini tasimaktadir. Hayvansal yag tiiketimi daha yaygindir.
Kebaplar, sis etler ve pide cesitleri bolgede iinliidiir. Hayvanciligin yani sira tarim bu
bolgede dnemlidir. Tahil {irlinleri, meyve ve sebzeler ve ¢esitli otlar yemek kiiltiiriinde
Oonemli yer tutmaktadir. Kahramanmarag’ta, tarhana, biber ve ceviz cografi igsaret almig

tirtinlerdir. (Sengiil ve Tiirkay, 2016: 5.92-93; Akc¢adzoglu ve Koday, 2019: s.541).

Tirkiye’nin Akdeniz havzasinda olmasi sayesinde, balik kiiltiiri Tiirklerin
Anadolu gogliyle baglamistir. Ege ve Karadeniz denizlerine de kiyisi olan Tiirkiye’de
balik tliketimi kiy1 bolgelerde yaygindir. Deniz iiriinleri yemekleri Tirk mutfagini
gelistirmis ve diinya mutfaginda st siralara ¢ikarmistir. Deniz iirlinlerinin Tiirk
mutfaginda yer almasiyla, Akdeniz tipi beslenme yayginlagmis ve Tiirk mutfag: saglikli

mutfaklar kategorisine girmeyi basarmistir (Bucak ve Tagpinar, 2014: 5.551).
1.7.3.4. Tiirk Mutfaginda Zeytinyag

Akdeniz havzasinda yer alan tiim tilkelerin birincil yag kaynagi olan zeytinyagi,
Tiirk mutfaginda 6zellikle Ege ve Akdeniz boélgesindeki mutfaklarda kullanilmaktadir.
Zeytin agaclar1 Antik zamanlardan beri hep var olmustur. Zeytin birgok dine gore kutsal
sayllmig, Anadolu cografyasinda; saglik, toren, yemekler ve ritliellerde bolca
kullanilmustir. Islam kiiltiiriine gére uzun ve saglikli bir dmrii sembolize eden zeytin,
cenneti simgelemektedir. Zeytin ve zeytinyagi kalp ve damarlara iyi gelerek saglikli
beslenmeyi desteklemektedir. Akdeniz iilkelerinde kalp hastaliklarinin az goriilmesinin
temelinde zeytinyaginin eski medeniyetlerden beri yaygin tiiketilmesi yatmaktadir.

Zeytinyagi; Anadolu’yu hem beslenme anlaminda hem de sanatsal faaliyetler (resimler,
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sarkilar, tiirkiiler) agisindan etkilemistir. Anadolu’da yasayan her topluluk zeytinyagini
kullanmigtir. Zeytinyagh yemekler ve mezeler Tiirk mutfak kiiltliri i¢cin onemli yer

tutmaktadir (Kiigiikkomiirler ve Ekmen, 2008: s.809; Erdal vd., 2020: s.164).
1.7.4. Misir Mutfagi

1.7.4.1. Antik Misir’da Beslenme ve Tarihsel Siire¢ Icerisinde Misir
Mutfaginin Gelisimi

Misir medeniyetinin  Dogu Akdeniz’de M.O. 3150 yilinda basladig
diistiniilmektedir. Misir mutfaginin kokleri ise 5.500 yil Oncesine dayanmaktadir.
Baharat yolu iizerinde bulunan ve birgok medeniyete ev sahipligi yapan bu iilke; Afrika,

Asya ve Avrupa kitalarinin mutfak kiiltiirlerinin bir sentezidir (Mohamed et al., 2020;
Ahmed et al., 2020: s.1).

Avci toplayicr olarak yasanilan Paleolitik ve Mezolitik ¢agdan sonra Neolitik
donemle yerlesik yasama gecilerek tarimin ilk yapildig: yer, Mezopotamya bolgesidir.
Giineydogu Anadolu bolgesindeki bugday ve yerlesim kalintilar1 bunu kanitlamaktadir.
Mezopotamya mutfak kiiltiirtinde, tarim {riinleri ve hayvan etlerinden yemekler
yapilmustir. M.O. 3200 yillarinda yazinin bulunmasiyla yemek tarifleri de yazilmustir.
Mezopotamya’nin en Onemli besin kaynagi bugdaydan yapilan ekmektir. Ekmek
yapmak i¢in firin icat etmiglerdir. Bununla beraber arpa ile bira tiretimini kesfedip diinya
gastronomisine katmiglardir. Tarima elverisli topraklara sahip Mezopotamya bdlgesinde
en ¢cok sarimsak, pirasa ve sogan kullanilmistir. Biiyiik ve kii¢iikbas hayvan tiiketilmistir
ayrica cesitli kuslar ve baliklar tiiketilmistir. Once hayvansal yaglar kullamlmis daha
sonra bitkisel yaglar kesfedilmistir. Susamyagini ilk olarak Siimerler yapmis ve

kullanilmigtir (Sogandereli, 2020: 5.1332).

Stimerliler doneminde, et az tiiketilmistir. Balik, siit, meyve ve sebzeler,
baklagiller ve peynir yiiksek miktarlarda tiiketilmistir. Bu giliniimiiz tipik Akdeniz
beslenme sistemine benzemektedir ve Akdeniz beslenmesinin o dénemlerde ortaya
ciktig1 sdylenebilir. Ur krallarinin mezarlarinda; ¢esitli hayvanlarin kemikleri, tahillar,
hurma gekirdekleri ve elma kalintilar1 bulunmustur. Ekmek arpadan yapilmustir. Inek ve
ke¢i siitlerinden peynirler yapilmistir. Stimerliler yemeklerin yapiminda tatlandirict
olarak bal ve hurma kullanmstir. 6. yiizyilda da gilinlimiizde oldugu gibi toplu yemekler
ve solen ziyafetleri yaygin olarak yapilmigtir. Stimerliler; diigiinlerde, dini bayramlarda,

zaferlerde ziyafetler diizenlemislerdir. Stimerlilerde ¢orba c¢esitleri yapilmistir ve
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genellikle et suyu kullanilmistir. At eti ile yemekler yapilmasinin yani sira domuz eti de

az miktarlarda tiiketilmistir (Yal¢in ve Yaman, 2019: s.540).

Nil Nehri’nin bu bélgede bulunmasi sayesinde bereketli topraklara sahip olan
Misir, gecmisten beri tarim iilkesidir. Antik Misir’da tarimsal {iretimin yani sira deniz
tirtinleri de mutfak kiiltiirtiniin dnemli bir pargas1 olmustur. Giinlimiizde hala yapilan bal
ve hurma ile yapilan tatli ekmekleri sadece segkin sinif tiiketmistir. Antik Misirlilar
domuz etini, kétiiliik ve firtina tanris1 Seth’in sembolii yaptiklar1 ve Ibrani inancindan
etkilendikleri i¢in (Ibrani inancinda domuz eti kirlidir) domuz eti tiiketimi yaygin
degildir ancak tiiketildigini gosteren kanitlar mevcuttur. Ornegin domuz etiyle yapilan
bir tiir sandvi¢ yapilmistir. Bu sandvi¢ fast food tiirliniin ilk 6rneklerinden biridir.
Mezopotamya ve Misir bolgesinde temel besin ekmek ve biradir. Misir halki
Stimerlilerden 6grendikleri mayasiz ekmegi gelistirerek bira mayasi ile giiniimiiz
ekmeklerinin temelini atmuslardir ve ayrica ekmek firmeciligini gelistirmislerdir.
Mezopotamya’da et tiikketimi yayginken, Antik Misir ve modern Misir mutfaginda et
tiiketimi hi¢gbir zaman yaygin olmamistir. Antik Misir’da sebze ve meyveler, baklagiller
ve Nil nehrinden yakalanan baliklar tiiketilmistir. O donemde inek oldugu igin
hayvansal yag tiiketildigi diisiiniilmektedir. Zeytin, turp ve maruldan ise bitkisel yaglar
yapmislardir. Cesnili ekmekler (bal, hurma, anason, tar¢in), balik yemekleri ve ¢esitli
otlarin kullanildigi Misir mutfagindan birgok mutfagi etkilenmistir. Kisacast Antik
Misir mutfagr agirlikli olarak, meyve ve sebzeye dayanan, etin az tiiketildigi, dogal
sekerlerin kullanildig: saglikli bir Akdeniz tipi mutfaktir (Cooper, 2015: s.140; Sahin,
2021: 5.141).

Ekmegin temel besin oldugu Antik Misir’a bugday, 6000 yil énce Bugday
ekiminin basladig1 Suriye ve Filistin’den gelmistir. Emmer tiirii bugday yetistiriciligi ve
ekmek tretimi, gelistirilmis ve o donemlerde arpa iiretimi de yapilmaya baslamistir.
4500 y1l 6nce ise Misirlilar tahillar1 depolayarak saklamistir. Arkeolojik kalintilara gore
bircok ekmek cesidi bulunmustur. Balli ve hurmali ekmekler yapmiglardir. Ayrica
keciboynuzunu toz haline getirip siit ile karistirarak puding benzeri bir tath
yapmiglardir. Bunlarla beraber kekler ve tath tiirleri yapmislardir (Levinson, 1985:
5.321; Sahin, 2021: s.141).

Arpa ile bira tiretimi Misir’da kesfedilmistir. Bira Antik Misir’da 6nemli bir

icecektir. Misir halki giinlik olarak sabah 06gle aksam bira tiikketmistir. Ayrica
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Piramitleri yapan kolelere ekmek ve bira verilmistir. Bira arpa ile yapilmasina ragmen
arkeolojik kalintilar nisastanin da kullanildig1 gostermistir (Samuel, 1996: s.3; Boulos
ve Fahmy, 2007: s.507). Biranin yani sira diger 6nemli icecek saraptir. Antik Misir’da
kirmizi sarap dirilis tanris1 Osiris 'in kanin1 sembolize ettigi i¢in tanrilarin ickisi olarak
goriilmiistiir. Beyaz sarabin ise, milattan sonra 3. yiizyilda Iskenderiye yakinlarinda
yapildigi, Kral Tutankhamun'un mezarinda bulunan kalintilarla kesfedilmistir. Ayrica
sarap etiketlenmistir, iiretim tarihleri ve kaliteleri iizerlerine yazilmistir. Antik Roma ve
Helen doneminden bulunan koyu kivamli su ile agilan saraplarin aksine Misir saraplari
giinlimiiz saraplarina en ¢ok benzeyen saraplardir (Guasch-Jané et al., 2006: s.1075;
Sahin, 2021: 5.141).

Antik Misir’in yemek kiiltlirtiyle ilgili bilgilerin ¢oguna, Firavunlar dénemi
denilen, Misir’in devlet haline geldigi M.O. 3100 yilindan kalma belgelerden
ulagilmistir. Bu belgeler arasinda mezarlar, yiyecek icecek sdzlesmeleri, mezar ve
tapinaklar, mumyalar ve kalintilari, duvar ve tablet yazilar1 veya oymalar1 gibi
arkeolojik kalintilar bulunmaktadir. Misir’in ana besin maddesi ekmektir. Yiyecek
tarihinden bahseden birgok kaynak ekmegin ilk olarak Misir’da yapildigindan
bahsetmektedir. Ekmek ilk basta rastgele sekillerde tandir benzeri acik firinlarda
pisirilirken, daha sonra firin sistemleri gelistirilmis ve hatta ekmekgilik profesyonel bir
meslek haline gelmistir. Ekmek o zamanlar seramik kaplarda pisirilmistir. Ekmek i¢in
ozellikle Emmer bugday: kullanilmistir. Ayrica arpa ve bugdayda ekmek yapmak i¢in
kullanilmistir. Ekmek c¢esitli dogal tatlandiricilar (bal, hurma, incir) tatlandirilmastir.
Bira ise Misir’in diinya gastronomisine en biiyiik katkisidir. Bira sosyolojik a¢idan da
incelenebilecek toplumun 6nemli i¢eceklerinden birisidir. Hem Firavunlar, yoneticiler,
devlet adamlari, asiller ve tanrilar hem de alt tabakadan koleler, fakirler, ¢iftciler ve
hatta ¢cocuklarin tiiketebildigi topluma tamamen sirayet etmis bir kesiftir. Bira dncelikle
ev ortaminda iiretilmistir ve daha sonra ¢esitli tesisler insa edilmistir. Bira da ekmek
gibi arpa, bugday ve emmer bugdayindan yapilmistir. Meyve ve sebze gibi zirai liriinler
ise fakirlerin erigemedigi, yalnizca iist kesimin tiiketebildigi besinlerdir. Sulama
sistemleri heniiz tam anlamiyla gelismemistir ve =zirai iriinler az miktarda
yetistirilebilmistir. Alt kesim agirlikli olarak amaranth®, kuzukulag: ve yabani otlari

tiiketmistir. Zengin kesim Filistin’den ithal edilen sebze ve meyvelere, saraba, sigir etine

® Bir gesit siis bitkisi olmasima ragmen, tohumlari yiiksek proteinli bir tahildir. Agirlikli olarak ekmek
yapiminda kullanilmaktadir.
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ve zeytinyagina daha kolay erismistir. Ornegin milattan dnce 3. yiizy1ldan kalma zengin
bir Misirli’nin mezarinda; yulaf, arpa, bildircin, sigir eti, balik, incir, ¢ilek, ekmek ve
hamur igleri, sarap ve bira kalintilar1 bulunmustur. Et zenginler i¢in bile pahali bir
tirtindiir bu yiizden Antik Misirda et fazla tiiketilmemistir. Balik tiiketimi ise bereketli
Nil nehri sayesinde ¢ok yaygindir. Bazi duvar resimlerinde Tanrilara balik sunulan
betimlemelere rastlanmistir. Balik daha ¢ok tuzlanarak saklandigi i¢in gida muhafaza
metotlarin1 da 0 donemde kesfettikleri sOylenebilir. Nil nehri ve civarinda yetisen
kereviz, lotus kokii, salatalik, bamya, bezelye ve fasulye yemeklerde kullanilmistir. O
dénemde kivam arttirict olarak melokiyah isimli sebze, ¢orbalari koyulastirmak igin
kullanilmistir. Zenginler meyveyi tath olarak tiikketmislerdir. Ozellikle incir, hurma ve
meyve barlart hazirlanarak tiiketmislerdir. Kuzu ve dana etinden kofte ve misirdan misir
koftesi yapilmistir. Bu tarifler modern Misir mutfaginda hala yapilmaktadir. Ayrica
giinlimiizde Misir’in en iinlii yemegi Ful Medames bakladan yapilan ve tarihi Antik

Misir’a dayanan bir yemektir (Helstosky, 2009: s.3; Cooper, 2015: s.140).

1.7.4.2. Misir Mutfagimin Genel Ozellikleri ve Onemli Yemekleri

Misir mutfagi, ¢ok uzun bir gegmise sahip, kendine has mutfaklardan biridir.
Antik Misir’dan beri bu bdlgede yasayan, medeniyetler; Firavunlar, ingiliz kolonileri,
Osmanli vb. bircok medeniyet Misir’in gliniimiiz mutfaginin temelini olusturmustur.
Misir mutfagini diger Afrika iilkelerinden ayiran 6zelligi Nil nehridir. Nil Nehri’nin
tastig1 zamanlarda tahillar, konserveler ve baklagiller tiiketilmistir. Nil vadisinin
kendine 6zgii ekolojisi bugiin 6zgiin Misir Mutfaginin temellerini atmistir. Misir’in
kuzeyi ile giineyi arasinda beslenmek farkliliklar1 vardir. Iklim ve sulama olanaklari
tarimsal tretimi farklilastirmis ve mutfak kiiltiirii bolgesel farkliliklar gostermistir.
Peynirler, meyve ve sebzeler, baliklar, et ve et iirlinleri gegmisten gilinlimiize ekilip

bigilerek sikga tiiketilmistir (Hassan Wassef, 2004: 900-908)

Nil nehri sayesinde Misir’in sahil seridinde deniz firiinleri agirlikli olarak
tiiketilmektedir. Orta kisimda daha ziyade kiigiikbas hayvancilik yaygindir. Et sik
tiikketilen besin olmasa da zengin Misir halki tarafindan tercih edilmektedir. Nil nehri
yakinlarinda ise piring iiretimi yapilmaktadir ve piring ile dolmalar ve pilavlar
yapilmaktadir. Misir’da sabah kahvaltisinda bakladan yapilan Ful Madames
tilketilmektedir. Kahvalt1 kiiltiirii diger Akdeniz mutfaklar1 gibi doyurucu meni

igerigine sahiptir. Kahvaltida Ful Madames tiiketimi yaygidir. Ogle yemekleri 6gleden
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sonra saat 2’den sonra tiiketilmektedir ve agir bir meniiye dayanmaktadir. Kis aylarinda
0gle yemegi; corba ile baslamaktadir ve tavuk/kuzu eti ise ana yemek olarak
tilketilmektedir. Eslik¢i olarak yesil salatalar, makarna veya piring pilavi
tilkketilmektedir. Tath tiiketimi nadir oldugu i¢in yemek meyve ile son bulmaktadir.
Misir’da bezelye ve fasulye ile yapilan Fuul yemegi, balik gorbasi, et ve sebze ile
yapilan Melukya gorbasi, koyun eti ve domatesin sise dizilmesiyle hazirlanan Sivarma
kebabi da iinlii yemekler arasindadir. Ayrica mercimek ¢orbasi, baklava ve kadayif gibi

Tiirk yemekleri Misir’da siklikla tiiketilmektedir (Kocaalan, 2017: 5.276)

Misir mutfagiin temel besini bugdaydir (dar1 ve emmer). Mezopotamya’nin
bereketli topraklarinda yetisen bircok meyve (ayva, incir, kavun, liziim, kayisi, elma),
kuruyemisler (ceviz, fistik, findik, badem, ¢am fistig1), hurma, bal ile bu bugday tiirleri
birlestirilerek, ¢esitli sekillerde ¢orekler ve ekmekler yapilmaktadir. Ekmek Misirlilar
icin cok Onemlidir. Misir’da ekmeksiz yemekler tam yenmis sayilmaz. Ekmegin
Oonemini, ekmegin Misir’daki isminin aish (hayat) olmasindan anlasilmaktadir. Misir’da
seksen iki c¢esit ekmek yapilmaktadir. Bunlardan pita en onemli olanidir. Tirk
mutfagindaki lavas gibi yuvarlak 25-40 cm ¢apinda bir ekmektir. Misirlilar yemek
yerken ¢atal kasik yerine yemegi toplamak i¢in bu ekmegi kullanir. Bugday sadece
ekmek i¢in kullanilmamaktadir. Bugday c¢ok iinlii yemeklerinin de temel malzemesidir.
Corbalar, yahniler, salatalar gilivegler ve daha birgok yemek bulgur icermektedir.
Ornegin {inlii yemekleri Kobeh, i¢li kofte benzeri bulgur harcinin igine et doldurulup
oval hale getirilip kizartilmasiyla hazirlanan bir yemektir. Tabbouleh isimli salatanin da
temel malzemesi bulgurdur. Igerisine domates, maydanoz sarimsak koyulmaktadir

(Nenes, 2009: s. 507; Sheen, 2010: s.10).

Misir’da Ghomous (Humus) cok iinliidiir. Baharat kullanimi1 yogun degildir
ozellikle yaz aylarinda hafif bir beslenme stili benimsenmistir. Peynir, zeytin, salamura
iiriinler ile tuz alimi karsilanmaktadir. Kimyon ve kisnis en sik tiiketilen baharatlar
arasindadir. Diger Afrika iilkelerinin aksine aci tiiketimi yaygin degildir ancak
Miisliimanlarin getirdigi oryantal baharatla siklikla yemeklerde kullanilmaktadir. Dogu
Akdeniz mutfaklarinin karakteristik 6zelliklerini tagimaktadir. Yemek pisirmede
tereyagi kullanilmaktadir. Kizartma ise 200 yildan beridir yayginlasmis ve Ta ‘'meyya ve
Falafel yemekleri yapilmistir. Misir tarifleri basit tekniklere dayanmaktadir. Yemekler
genel olarak malzemelerin ¢ig kanigtirtlip toprak kaplarda firinlanmas: veya

kaynatilmasiyla yapilmaktadir. Agir ateste pisirme yaygindir ozellikle tahillar ve
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baklagiller bu teknikle pisirilmektedir. Kuslar ve baliklar1 1zgara olarak tercih edilirken
kiimes hayvanlar1 vb. haslanarak tiiketilir. Tath tiiketimi yaygin degildir ancak kuru
meyveler, bal, tuz, rezene, kimyon, anason, keten tohumu ve yaglardan bir ¢esit biskiivi
yapilarak tliketilmektedir. Tatlilar genellikle 6zel giinlerde (dini bayramlar, solenler,
diigiinler vs.) tiiketilmektedir. Misir’da yilin yarisindan fazla bir zaman diliminde etsiz
oruglar tutulmaktadir. Bu donemlerde tahillar, sebze ve meyveler, baklagiller
tiiketilmektedir. Et ve kiimes hayvanlari tiiketimi Misirlilar i¢in yaygin degildir. Ancak
Ramazan aylarinda daha sik tiiketilmektedir. Giinliik olarak siyah cay tiiketilmektedir
ve kahvelerde i¢ilmektedir. Kahve tiikketimi yayginlasmamistir (Hassan Wassef, 2004
900-908)

Misir mutfaginda meze tiiketimi yaygindir. Cesitli sebzelerden yapilan tursular,
Baladi salatasi, Goulash ve Rokak gibi kiymali borekler ve birgok meze ve atistirmalik
tilketilmektedir. Ana yemeklerden Molokhia tinlii bir yemektir. Misir’a 6zgii bir ¢esit
ispanak olan Molokhia ile yapilan bu yemege biraz piring biraz ¢itir tavuk
eklenmektedir. Bu yemegin yaninda piring pilavi ve Baladi ekmegi tiiketilmektedir.
Misir mutfaginda tatl ¢ok tiikketilmemesine ragmen Tiirk mutfagina benzer serbetli ve
sttlii tathilar1 vardir. Om Ali isimli; siite batirilan, krema eklenip pisirilen ve findik
eklenen tathilar1 tinltidiir. Siitlag ise bir¢ok iilkede yapilmaktadir. Misirdaki versiyonu
ise daha az pirin¢le yapilmaktadir ve iizerine krema eklenmektedir. Misir tarim tilkesi
oldugu icin, vejetaryen yemekler konusunda ¢ok zengindir. Nohut ile yapilan diinyaca
inli Falafel, bakla ve yesillikle ile yapilan Bussara, Kushari, beyaz turp ile yapilan
Taro isimli tencere yemegi ve bircok ¢esitli patlican ve patates yemekleri vejetaryenler

i¢in uygundur (Hamdi, 2018).
1.7.5. Yunanistan Mutfagi

1.7.5.1. Antik Yunanistan’da Beslenme ve Tarihsel Siire¢ Icerisinde

Yunanistan Mutfaginin Gelisimi

Dogu Akdeniz’de tarih oOncesi ¢aglardan beri Misir ve Yunanistan hiikiim
siirmiistiir. Antik Yunan uygarligi, Minos déneminde yaklasik M.O. 3200’1 yillarda
Helenistik ¢agin sonunda baslamistir. Yunanistan o donemlerde ticaret faaliyetleri

yogun olan, etrafindaki medeniyetleri etkileyen gelismis bir uygarliktir (Ahmed et al.,
2020: s.1).
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Son {i¢ bin yilda Akdeniz mutfagi ¢cok az degismistir ve Antik donemlerden
gelen yemek kiiltiirleri giiniimiizde etkisini gostermektedir. Yunanistan’da beslenme ve
mutfak kiiltiirii M.O. 4. yiizyildan beri aym kalmistir. Antik Yunan’da tiiketilen en
degerli besinler: liziim, kuru iiziim ve sarap, oglak ve kuzu eti, kuruyemisler 6zellikle
badem ve ceviz, bugday ve tahillar, baklagiller, bal, incir ve deniz iiriinleri; 6zellikle
baliklar, ahtapot ve kalamardir (Panagiotakos ve Matalas, 2009: s.154). Antik
Yunanistan’da en 6nemli besinlerden birisi baliktir. Et ¢ok az tiiketilmistir, bu yiizden
balik baslica protein kaynagidir. ilk baslarda zeytinyagin1 Anadolu ve Girit’ten ithal
eden Antik Yunan’da daha sonra her yere zeytin agaci ekilmis ve zeytin ve zeytinyagi
en Onemli ihracat malzemesi haline gelmistir. Antik Yunan’da zeytinyagindan sonra en
onemli ihracat iriinleri: Sarap, incir ve cevizdir. Yunanistan ekmegi kesfeden ve
firinciligr gelistiren Misir’dan ekmek yapimini 6grenmistir ve 80 ¢esit ekmek yapmustir.
Antik Yunan’da yerel halkin giinliik yemegi ise maza denilen bir tiir tahil lapasidir. Tahil
Antik Yunan’da temel besin maddesidir. Et pahalidir ve tanrilara kurban edilmistir.

Bunun disinda dini bayramlar ve s6lenlerde tiikketilmistir (Giirsoy, 2013: s.29-40).

Antik Yunan’da en yaygin yemekler corbalardir. Stizme yogurt, nane ve bugday
ile yapilan tanomenon sorva g¢orbasi sik tiiketilmistir. Siron ismi verilen yufka ile
yapilan bir hamur isi yemegi, chavitz isimli misir lapasi, foustoron isimli tereyagli omlet
giinliik olarak tiiketilmistir. Hamsi ve yabani ot tliketimi yaygindir. Ayrica bugday,
yumurta, siit, bulgur, peynir ve misir unu yemeklerde kullanilmistir. Domuz ile sucuklar
ve sosisler yapilmistir. Zeytin ise temel iriinlerden biridir. Yumurta ise bazen
kaynatilarak bazen de ¢ig olarak tiiketilmistir. Tatlandiric1 olarak bal, hurma, incir ve
meyve kullanilmistir (Sparkes, 1962: s.123; Keramaris et al., 2022: s.1). M.O. 1.
ylzyilda ve Helenistik donemlerde bulunan arkeolojik kalintilara gore; arpa, bugday
gibi tahil kalintilar1 ve bezelye ve mercimek gibi bakliyat kalintilart bulunmustur. M.O.
2. yiizyilda susamin kullanildig1 ve ekmeklere eklendigi belirlenmistir. Erken Neolitik
Cag’da (M.O. 7. yiizy1l) Kuzey Yunanistan’daki Revenia-Korinou isimli yerlesim
yerinde yapilan arkeolojik calismalarda; koyun, keci, sigir ve domuz eti kalintilari
bulunmustur. Bulunan hayvan karkaslari ile ilgili kesme veya par¢alamaya iliskin kanit
bulunamamistir. Bu da hayvanin 1zgara yerine biiyiik ates ¢ukurlarinda veya biiyiik
firinlarda pisirildigini isaret etmektedir. Geriye kalan kemikler ise ilik ve yag ¢ikarmak
i¢in kaynatilmistir. Her ne kadar ilik i¢in s1gir kemigi daha uygun olsa da agirlikli olarak

koyun ve ke¢i kullanilmistir (Isaakidou et al., 2018: s.126; Douché et al., 2021: s.11).
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1.7.5.2. Yunan Mutfaginin Genel Ozellikleri ve Unlii Yemekleri

Akdeniz havzasinda bulunan her tlkenin farkli kiiltiirleri, beslenme
aligkanliklar1 ve dinleri vardir. Beslenme stilleri; zeytinyagi, et, siit liriinleri, deniz
iiriinleri, meyve ve sebzeler ve sarap tiketimi agisindan farklilik gdstermektedir.
Yunanistan Akdeniz iilkeleri i¢inde Akdeniz tipi beslenmeyi en iyi yansitan tilkelerden
birisidir. Klasik bir giinliik Yunan beslenmesi, meyve ve sebzelerin bol tiiketimini,
makarnalar yerine eksi mayali ekmeklerin tiikketimini, yogun zeytin ve zeytinyagi
tiiketimini, siit ve siit iiriinlerinin az tiiketilmesini ve et yerine daha ¢ok balik tiiketimini
ve az sarap tliketimini igermektedir. Ayrica cesitli yabani otlar ve baharat cesitleri
Yunan mutfagindaki her yemekte, az miktarda eklense dahi kullanilmaktadir. En ¢ok
kullanilan otlar arasinda; kekik, defne yapragi ve biberiye bulunmaktadir (Simopoulos,
2001: 5.3065; Trichopoulou et al., 2006: s.501).

Yunan mutfagr Tirk mutfagma ¢ok benzer yemeklere sahiptir. Bunlardan
bazilari; Dolmades (dolma), Yogurt (yogurt), Tatbiki (cacik), Gyro (doner), Feta Cheese
(beyaz peynir), Spanakopita (ispanakli borek), Loukoumades (Lokma), Pita (pide),
Moussakas (musakka), Melitzanes (imambayildi), Papoutsaki (karniyarik), Souvlaki
Kalamaki (sis kebap), Greek Coffe (Tiirk kahvesi) ve zeytinyagli mezelerdir (Oktay ve
Giiden, 2021: s.477). Bu yemekler Tiirk yemeklerine benzemesine ragmen bazi
farkliliklar bulunmaktadir. Ornegin Imam Bayildi Tiirk mutfaginda kiyma, salca ve
sogan harci ile hazirlanirken, Yunan mutfaginda besamel sos, kiyma ve sarap eklenerek

hazirlanmaktadir.

Yunanistan’in her bolgesinde {inlii bir yemek ve iiriin bulunmaktadir. Asagidaki

tabloda (Tablo 4) Yunan mutfaginin bazi bolgelerindeki tinlii yemekleri verilmistir.

Tablo 5: Yunan Mutfaginda Bélgeye Gore Unlii Yemekler ve Uriinler

Sehir Unlii Yemekleri

Kiklad Makarounes (karamelize soganli el yapimi taze makarna)

Kassian pilavi

Santorini Sgardoumia (sakatat ¢orbasi)
Karpathos Vyzanti (kuzu ve ke¢i dolmasi)
Serifos Marathotiganites (rezeneli borek)

Dolmadakia (asma yapragi sarmast)
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Anafi Melitera (vanilyali, peynirli tatli borek)

Sifnos Melopita (balli turta)

Iyon Adalan Bourdetto (domates soslu akrep baligi), Sofrito (beyaz sarap,
sarimsak ve c¢esniler ile marine edilerek pisirilen dana biftek),
Pastitsada (targinli kizarmis dana veya domuz eti), Stifado (dana
yahni), Strapatsada (domatesli, beyaz peynirli omlet), Tsigareli
(lahana ve yesillik), Pastitsio tis nonas (besamel soslu kiymali
makarna) Bakaliaros me agiada (Salamura edilmismis Morina
baligi), Pantespani (serbetli pandispanya), Mandola (nugat), Pasteli
(susam ve bal barlar1), Kumkuat likorii ve zencefilli bira, saraplar

Girit Pilav, Ofto (ke¢i eti kavurmasi), taze salatalar, Dakos, domatesli,
peynirli, zeytinyagh arpa peksimetleri)

Oniki Ada Doldurulmus kegi etleri, Boukounies (yabani ot ¢esnili domuz
etleri), Xerotigana (serbet veya balli hamur tathilar1), turtalar

Kaynak: Visitgreece, 2022.

1.7.6. Diger Akdeniz Ulkelerinin Unlii Yemekleri

Akdeniz mutfaklarinda biiyiik bir benzerlikler vardir ancak Akdeniz havzasi
etrafindaki ilkeler farkli beslenme kiiltiirlerine sahiptir. Misliiman olan Akdeniz
tilkeleri ile Hiristiyan olan Akdeniz iilkelerinin beslenme stilleri biiyiik farkliliklar
gostermektedir. Yemekler genelde benzer teknikler ve malzemeler ile yapiliyor olsa da
bazi farkli besin gruplar1 Akdeniz iilkelerinin mutfaklarin ¢esitlenmesini saglamigtir.
Akdeniz diyeti kavrami, Akdeniz yemek kiiltiirleri ve yasam tarzlarimin cesitli
kiiltiirlerini temsil eden genel bir ifadedir (Simopoulos, 2001: 5.3065; Dernini ve Berry,
2015: s.1).

Akdeniz mutfaklarinin tarihsel gelisimine bakilirsa et gecmiste siklikla
tilketilmistir ancak giiniimiizde bitkisel beslenme sistemi daha yaygindir. Dogu Akdeniz
ilkeleri cesitli kiiltiirlere ev sahipligi yapmis bir bolgedir bu yilizden zengin bir mutfaga
sahiptir. Dogu Akdeniz iilkelerinin Orta dogu iilkelerine yakinligi sebebiyle et tiikketimi
hala azalmamistir ve yemeklerde yogun olarak kullanilmaktadir. Bati Akdeniz
iilkelerinin mutfaklar1 ise agirlikli olarak tarimsal {iriinlere dayanmaktadir. iklim ve
cografi yap1 sayesinde zirai iriinler dogu bolgelerine gore daha yaygindir (Kaya ve
Yaman, 2018: s. 1121; Yildirim vd., 2021: 5.1417).

Akdeniz bolgesi, antik caglara uzanan zengin bir yemek kiiltiirii ile kokli bir

gastronomi tarihine sahiptir. Zeytin agaglarinin bu bolgede ortaya ¢ikmasi sayesinde
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zeytinyagi ana yagdir ancak Dogu Akdeniz bolgesi daha ¢ok tereyagi kullanmaktadir.
Ornegin Yunanistan ve Giiney italya bolgelerinde zeytinyag1 ana yag kaynagi iken,
Kuzey Italya ve Fransa’da zeytinyagi ¢ogunlukla pisirilmeden salatalarda
tilkketilmektedir. Akdeniz mutfaklarindaki bolgelerin ortak besin maddeleri; tahil,
kuruyemisler, baklagiller ve meyve ve sebzelerdir. Et ve et tirtinler ile deniz mahsulleri
bolgelere gore farklilik gostermektedir. Bati Akdeniz iilkelerinde beyaz et agirlikli
olarak tiiketilmekteyken Dogu Akdeniz iilkeleri kirmizi eti agirlikli olarak
tiiketilmektedir. Adriyatik Akdeniz iilkelerinde beyaz et ve kirmizi et tiiketimi
yaygindir. Bunlarla beraber karakteristik Akdeniz diyeti besinleri tiiketilmektedir.
Kuzey Afrika f{ilkeleri ise Dogu Akdeniz iilkeleri gibi oryantal baharatlar
kullanmaktadir ancak et tiiketimi o kadar yaygin degildir. Bat1 Akdeniz ilkelerinden
Malta, italya ile komsulugu sayesinde hemen hemen ayn1 mutfak kiiltiiriine sahiptir.
Adriyatik {ilkeler Hirvatistan, Bosna ve Arnavutluk ise Dogu Akdeniz mutfaklar ile

benzer yemeklere sahiptir (Sikalidis et al., 2021: 5.373).

Asagidaki tabloda (Tablo 6) Akdeniz iilkelerinin mutfaklarinda siklikla

kullanilan malzemeler verilmistir.

Tablo 6: Akdeniz Mutfaklarinda Kullanilan Yiyecekler

Bolgeler Ulkeler Tiiketilen Yiyecekler

Batiiilkeleri Ispanya, Fransa, Ekmek, piring, makarna, patates, sebze ve meyveler,
Italya ve Malta  baklagiller, misir unu ve polenta, zeytinyagi, tereyagi,

salatalar, misir yagi, peynir, siir liriinleri, sarimsak, sal¢a ve

soslar, sarap ve meyveli saraplar, kurutulmus meyveler,

joleler ve regeller, av etleri (tavsan, geyik, yaban domuzu).

Adriyatik Hirvatistan, Beyaz et, ekmek ve pideler, et 6zellikle sigir eti, sebze ve
iilkeler Bosna ve meyveler, tereyagi, siit trtinleri (ricotta, ayran, siizme
Arnavutluk. peynir, eksi krema, kaymak), salatalar, lahana ve asma

yaprag1 sarmalari, sebze dolmalar1, bakliyat, zeytinyagi,
Tiirk kahvesi, sarap.

Kuzey Libya, Cezayir, = Kepekli ve arpa ile yapilan ekmekler, makarna, kuskus,
Afrika Fas ve Tunus. ayran, peynir, kaymak, margarin, eksi krema, patates,
iilkeleri kabak, nohut, yumurta ve yumurta bazli yemekler,

zeytinyagl, kuyruk yagi ve hayvansal yaglar, konserve
etler, kuzu eti, ¢gemen, yenibahar ve zerdegal, safran, cay,
sarimsak, aci1 biber, salca ve soslar.

Dogu Yunanistan, Beyaz un, kepekli un ve ekmekler, tereyagi ve zeytinyagi,
iilkeleri Liibnan Kibris,  piring, kuskus, patates, peynirler, sebze ve meyveler,
yaprak sarma, kuru bakla, yogurt, ayran, dereotu,
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Tiirkiye ve maydanoz, kisnis, kekik, yumurta, pamuk yagi, tavuk,
Misir. giivercin eti, pastirma, findik ve kuruyemisler, Tiirk
kahvesi, siyah ¢ay, sarap.

Kaynak: Noah ve Stewart Truswell, 2001: s.2-9.
1.7.7. Vegan ve Vejetaryen Beslenme
1.7.7.1. Vegan Beslenme

Diinya ¢apinda niifus hizla artmaktadir. Bu sebeple gida iiretimi hizla
artmaktadir. Gida tiretimin orani ¢ogaldik¢a insanlar daha fazla gida tiiketmektedir. Bu
dengesiz ve diizensiz beslenmeye sebep olarak obezite, diyabet, kanser, tansiyon ve
kolesterol gibi hastaliklarin oranini yiikseltmektedir. Dengeli ve diizenli beslenmenin
yukarida bahsedilen tiim hastaliklar1 iyilestirmektedir. Bu sebeple bu hastaliklara
yonelik yeni mutfak akimlari ortaya ¢ikmaya baglamistir. Bu akimlarla insanlar saglikli
ve organik bitkisel besinlere yonelmistir. Raw food (¢ig yemek), slow food (yavas
yemek), vegan ve vejetaryen beslenme gibi saglikli beslenme akimlari giiniimiizde hizla

yayginlagmaktadir (Ertag ve Kirmizikusak, 2021: s.14).

Vejetaryen beslenmede; et, kiimes hayvanlar1 ve deniz mahsulleri tiiketilmez.
Vegan beslenme de ise hi¢bir hayvansal iirlin (et, siit, balik, yumurta ve bal) tiikketilmez
(Key et al., 2006: 5.35). Ayrica veganlar; hayvan yiinii, ipek, deri ve deney hayvanlarinin
kullanildigi kozmetik iriinleri kullanmayarak ve hatta sirklere gitmeyerek hayvan
haklarina ve yagsamina saygi gostermektedirler (Gokgen vd., 2019: s.50; Tungay, 2018:
5.25).

Gilinden giline vegan ve vejetaryen insanlarin sayist  artmaktadir.
Vegan/vejetaryenlik biyoetik bir yaklasim olmasmin yani sira aslinda bir yasam
felsefesidir. Bireyler ¢esitli sebeplerle vegan ve vejetaryen olmaktadir. Canli yagamina
duyulan saygi, hayvan somiiriisii ve zulmiine kars1 ¢ikmak, cevresel faktorler, saglik ve
dini inanislar gibi tutumlar kisileri, bitki bazli beslenmeye yonlendirmektedir. Veganlar;
insanlarin hayvanlardan {stiin oldugu diislincesini yani tiircliliigli, hayvanlara aci
cektirmeyi ve beslenme icin hayvan 6ldiirmeyi, hayvanlar1 mal-miilk sinifina sokarak
kolelestirmeyi reddederek evrenin iyiligi i¢cin doga dostu secenekler gelistirmeyi

savunmaktadir (Tungay Son ve Bulut, 2016: 5.830; Tiirkiye Vegan Dernegi, 2020).

Vegan beslenmenin bitkisel bazli olmasi sayesinde sagliga bir¢ok faydasi

bulunmaktadir ancak vegan beslenme yeterli ve dengeli mikro ve makro besin alimina
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sahip degilse, sagliksiz bir beslenme sistemi haline gelmektedir. Vegan beslenmede
hayvansal besinlerde bulunan bazi vitamin ve mineraller karsilanmadigi i¢in gida
takviyeleri gerekmektedir. Genel olarak bitki bazli proteinler (baklagiller, soya ve soya
tirlinleri, yer fistig1, keten tohumu, chia tohumu, kaju, kinoa vb.) hayvansal proteinlerin

sagladig1 temel aminoasitleri karsilayabilmektedir (Allen, 2022).
1.7.7.2. Vejetaryen Beslenme

Vejetaryenler; et, balik ve kiimes hayvanlarini tiiketmeyen kisiler i¢in kullanilan
bir isimdir. Vejetaryenlerin siklikla tiikettigi besinler arasinda; meyve ve sebzeler,
kuruyemisler ve tohumlar, tahillar, baklagiller, deniz sebzeleri, bitkisel yaglar
bulunmaktadir. Vejetaryen beslenen bir kisi bu gidalar ile yeterli diizeyde

beslenmektedir (The Vegetarian Resource Group, 2020).

Vegan ve vejetaryen beslenmeyi segmenin temel nedenleri arasinda hayvan
haklarina saygi ve saglik gelmektedir. Bununla beraber dini inanislar, endiistriyel
hayvan eti {retimi, ¢evresel kaynaklarin fazla kullanilmasindan kaginma gibi
sebeplerden dolay1 insanlar vejetaryenligi segmektedir. Bazi toplumlarda ise et liiks gida
tirtinlerin birisi oldugu i¢in et tiiketilmemektedir ve toplum dogal olarak vejetaryen
olmaktadir. Bitkisel tirlinlere erigsim her zaman daha kolaydir ve her mevsim ve toprak
tiirline uygun taze iirlin bulunabilir. Ayrica tarimsal tiretimin dogaya olan zarar1 yok
denecek kadar az olmakla birlikte topragin islenmesini saglar. Tarimsal {iretimin daha
erigilebilir, daha ucuz ve daha kolay olmasi da vejetaryenligin tercih sebepleri
arasindadir (Radnitz et al., 2015: s.31; Harvard Health Publishing, 2020).

1.7.7.3. Vegan ve Vejetaryen Tipolojileri

Vegan ve vejetaryen beslenme kendi igerisinde alt siniflara ayrilmaktadir.

Asagidaki tabloda (Tablo 7) vejetaryen ve vegan tipolojileri verilmistir.

Tablo 7: Vegan ve Vejetaryen Tipolojileri

Vejetaryen Tiiketilen Hayvansal Besinler Tiiketilmeyen Hayvansal
Tiirleri Besinler
Omnivor Her tiirlii hayvansal gida -
tiikketilmektedir.
Semi Stit ve siit trtinleri, yumurta, bal -
Vejetaryen (ayda bir-iki kere et ve tavuk
tiiketilebilir.)
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Lakto Siit ve siit lirlinleri Et, bal, yumurta, balik, kiimes

vejetaryen hayvanlari ve diger hayvansal
gidalar

Ovo Yumurta Et, bal, siit ve siit iiriinleri, balik

Vejetaryen kiimes hayvanlari ve diger

hayvansal gidalar.

Pesko Balik Et, bal, siit ve siit iiriinleri,
Vejetaryen yumurta kiimes hayvanlar ve
diger hayvansal gidalar

Polo Kiimes Hayvanlari Et, bal, siit ve siit tirlinleri,

Vejetaryen yumurta ve diger hayvansal
gidalar

Vegan - Et, siit ve siit {irlinleri, yumurta,

balik, bal ve kiimes hayvanlar

Kaynaklar: Tonstad, Butler, Yan ve Fraser, 2009; Olfert ve Wattick, 2018.

Ayrica vegan beslenme kendi igerisinde ii¢ gruba ayrilmaktadir (Karabudak,

2012: s.7):

Fruvitarianlar veya Friiitistler: Bu vegan grubu yalnizca meyve ile
beslenmektedir. Buna ek olarak zirai agidan meyve sayilan salatalik, biber, domates ve
kabak gibi sebzelerle beslenmektedirler. Friiitistlere gore yedikleri tekrar topraga

donmektedir ve biiylimektedir.

Ravistler: Besin degerinin korunmasi amaciyla biitiin bitkileri ¢ig haliyle

tiketmektedirler.

Zenmakrobiyotik Beslenme: Makrobiyotik beslenme; diisiik yagh, yiiksek
lifli, yiiksek kompleks karbonhidrat iceren vejetaryen bir diyettir. Kalori alimimin ¢ogu
karbonhidrattan saglanmaktadir. Bu diyeti benimseyen kisiler, zenmakrobiyotik
beslenme sistemini bir yasam tarzi ve felsefesi olarak gormektedir. Zenmakrobiyotik
diyet Ying Yang felsefesi ile yakindan iligkilidir. Katki maddeleri ve hayvansal
besinlerin 6zellikle sicak iklimlerde yasayan kisiler tarafindan tiiketilmemesi tavsiye
edilmektedir. Bu beslenmede agirlikli olarak; kuru baklagiller, bugday, dari, deniz
sebzeleri (nori, wakame, yosun), karabugday, mevsiminde yetisen sebze ve meyveler ve
ozellikle kahverengi piring tiiketilmektedir (Lerman, 2010: s.621).
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1.7.7.4. Vejetaryenligin Baslangici ve Diinya Capinda Yayilmasi

Kapitalizm ve sanayi devriminin sonucu olan teknolojik ilerlemeler ile her ne
kadar insanin hayvana olan zulmiinii arttirmis olsa da milyonlarca hayvanin acisi diinya
capinda insanlar tarafindan fark edilmeye baslamistir (Paz, 2018). Bu donemde ve
oncesinde birgok lilkede yayginlasmaya baslayan bitki bazli beslenme, son zamanlarda
azalmis olsa da vegan ve vejetaryenlik diinya ¢apinda yeniden 6nemli hale gelmeye
baslamustir. Iki bin yildir yani Mezolitik Cag doneminden beri var olan bitki bazli
beslenme, zorunluluk, felsefe ve dini inaniglar, hayvan haklarina saygi, yoksullugun

getirdigi bir mecburiyet olarak ortaya ¢ikmistir (Hagen, 2019).

Avrupa’da vejetaryenlikle ile en eski yazili kaynaklar, Orfik gizemlerinin
takipgileri tarafindan yazilmistir ve tarihi M.O. 6. yiizy1ila kadar uzanmaktadir. Bu dini
grup, hayvanlarin 6ldiiriilmesini yani et tiikketimini hatta hayvansal besinlerin tamaminin
tilketimini yasaklamistir. Avrupa’da vejetaryen beslenme Orta Cag’dan sonra etkisi
kaybetmistir. Ronesans ve Aydinlanma doneminde ise tekrardan yiikselise ge¢mistir.
Ik vejetaryen dernegi 1847°de Ingiltere’de kurulmustur. Veganizm, veganliga kars
durus sergileyen kesimler tarafindan dzellikle Victoria ingiltere’sinde propaganda ve
protesto edilmis olsa da Ingilizler kendi vegan derneklerini kurduktan sonra kendilerini
vejetaryen olarak adlandirmiglardir. Uluslarast Vejetaryen Dernegi ise 1908 yilinda
kurulmustur. Bu sayede vegan ve vejetaryenlik gelismis ve yayilmistir (Yeh, 2013:
5.306; Leitzmann, 2014: 5.497).

Almanya’da Blatzer, 1867°de Deutsche Vegetarische Gesellschaft’t (Alman
Vejetaryen Dernegi) Kurmustur. 1945 yilina kadar ¢esitli iilkelerde toplam on bes
vejetaryen dernegi kurulmustur. 1945 sonrasi, Der Vegetarier ve Waerland-Monatshefte
gibi diizenli aralikli yayinlar yapan vejetaryen dergiler yayin hayatina baglamistir.
Ingiltere’de ise Veget Rian ve The Vegan gibi dergiler yayn hayatina baslamistir.
Amerika’da Vegetarian Voice ve Ahimsa gibi dergiler yaymlanmaya baglamistir.
Ozellikle et ve balik tiiketimini reddedenlerin say1s1 altmisli yillarda iyice yiikselmistir
(Rottka, 1990: s.176). On dokuzuncu yiizyilin ortasinda Ingiltere, Amerika ve Orta
Avrupa’daki vejetaryen hareketlerin aksine Rusya imparatorlugunda yirminci ylizyila
kadar vejetaryenlik hakim olmamistir. 1910 sonrasinda vejetaryen topluluklart ortaya

cikmistir ve tiim tilkede yayilmaya baglamistir (Malitska, 2021: s.140).

79



Amerika kitasinda ise vejetaryenlik 1700°1i yillardan beri yaygindir. Amerika
kesfinden once bu kitada Amerika yerlileri bu kitada yasamistir. Amerika yerlileri ¢iftei
bir toplum olarak topraktan beslenmistir. 18 ylizyillda yazilmis olan bir Fransiz el
yazmasinda Choctaw’larin bitkisel besinlerle beslendigi yazilmistir. Tiiketilen baglica
besinler: misir, bugday, balkabagi ve fasulyedir. Et nadiren tiiketilmekteydi ¢iinkii bu
kitanin halk1 genel olarak ¢iftciydi. Hatta baz1 kurallarda vardir. Ornegin; Aztekler,
Mayalar ve Zapotecler’de cocuklarin on yasina kadar et yemesi yasaklanmisti.
Guniimiizde Amerika yerlisi halklarin beslenmesi halen Dbitkisel besinlere
dayanmaktadir. Cherokee felsefesine gore, insanlar ve hayvanlar esittir ve birbirleriyle
yardimlasarak hayatta kalmaktadir. Cografi kesifler ile bu iirlinler diinyaya yayilmis ve
bitkisel trlinler ¢ogalmistir. Glinlimiizde tiliketilen bitkisel {iriinlerin en az yarisit bu

kitadan yayilmistir (Laws, 1994: s.3; Lacobbo ve Lacobbo, 2004).

Japonlar ise eskiden beri vejetaryen beslenme tipine sahip bir millettir. Av eti ve
balik eti tiiketilmektedir ancak bu giinliik beslenmenin ¢ok az kismini olusturmaktadir.
Budizm, Hindistan’dan Japonya’ya geldikten sonra avlanma ve balik¢ilik faaliyetleri
azalmistir. Milattan sonra 676 yilinda Japon imparatoru Tenmu; c¢esitli hayvanlar,
kiimes hayvanlar1 ve deniz iiriinlerini yasaklamistir. Imparator Nara déneminde (737)
bu uygulama son bulmustur. Meiji doneminde, 1868-1912 yillar1 arasinda hayvan
Oldiirmek yasaklamistir. Bu donemde temel gidalar; piring, sebze ve meyveler, fasulye
vb. iiriinlerdir. Onceden sadece kutlamalarda balik tiiketilmekteyken, daha sonrasinda
Japonya’nin ist kesiminin Amerika ve Avrupa gezilerinde, bu milletlerin ¢ok fazla et
ve siit Urlinleri tiikettigini gérmesinden sonra Japonya’da vejetaryen beslenme tipi
azalmigtir. Japonlar kendilerine 6zgii bir vejetaryen mutfagi gelistirmistir. Shojin Ryori
ismi verilen Japon vejetaryen mutfaginda; Tendai-shu ve Shingon-shu mezheplerinin
Budist rahipleri ve kuruculari, Cin’de egitim gormiis, zen felsefesini benimsemistir ve
Cin usulii vejetaryen yemek pisirme yontemlerini aktarmislardir. 13. yiizyilda Zen Soto
mezhebinin kurucusu Dogen, Shojin Ryori’yi kurmustur. Ikinci diinya savasindan sonra
Japonya, Amerika’nin beslenme stilinden etkilense de yasanan saglik problemlerinden
sonra, Yedinci Giin Adventistleri tarafindan vejetaryen mutfagr ilgi gdrmeye
baglamistir. Japon halki ABD tarzi Adventist mutfagi benimsenmis ve lakto-0vo
vejetaryen tipi yayginlagmistir. Kisacast Japon mutfagi ti¢ temel inanisa dayanmaktadir:

Budist, Seisyoku (Makrobiyotik) ve Adventist (Kakimoto, 1998; Mitsuda, 2019: s.23).
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Bazi Ingiliz ve Alman kaynaklari, Budizm ve Hinduizm inanisinda vegan ve
vejetaryenligin iizerine birgok tartisma yapmistir ayrica Osmanli ve Misir halkinin da

bitkisel agirlikli beslendigini iddia etmistir (Hauser, 2019: 5.293).

Irlanda’da M.O. 400°’li yillarda animist kiiltiir baslamustir. 1100’lerde
Normanlar bu bolgede birgok tarimsal faaliyet baslatmislardir. 1824’te hayvanlara
zuliim yasasi getirilmistir. 1838’de William H. Drummond, The Rights of Animals and
Man’s Publigation to Treat Humanity kitabin1 yaymlamistir ve 1879’lerde Belfast
Vejetaryen ve Gida Reformu Dernegi kurulmustur. 1891°de Dublin’de vejetaryen bir
restoran a¢ilmistir (Wrenn, 2021).

Sanayilesme sonrasi, birgok iilkede sanayinin gida sektoriine olan etkisinden
sonra vejetaryen beslenme tipi yayginlasmistir. 21. yiizyilda ise din, felsefe, saglik ve
etik degerler gibi bir¢cok faktorden dolay1 vejetaryenligi benimseyen insan sayisi iyice
artmistir. Hayvan haklarina saygi temel alinarak artan bu ilgi gilinlimiiz diinyasini
beslenme agisindan tamamen degistirmistir (Janssen et al., 2016: s.643; Altas, 2017:
5.406).

1.7.7.5. Cesitli Felsefi Akimlarda, Dinlerde ve Mitlerde Vejetaryenlik

Et yemekten kaginma Antik Yunan’da baslamistir. Et yemekten kaginmanin,
ruhsal bir arinma veya dini bir ritiiel ile ortaya ¢iktig1 diisiiniilmektedir. Diizenli bir
vejetaryen diyet sisteminin temeli, ilk olarak birinci yiizyilin ortalarinda Hindistan ve
Dogu Akdeniz’de atilmistir. Akdeniz bolgesinde et yemekten kaginmak ilk olarak
Pisagor’un felsefi Ogretileriyle baslamistir. Platon, reenkarnasyon inanciyla et
tilketiminden kacinmistir. Pisagor ahlaki agidan bir hayvanin i¢inde reenkarne olmus bir
insan olabilecegi diisiincesiyle hayvanlarin ve insanlarin esit goriilmesi gerektigi fikrini
savunmustur. Pisagor etik vejetaryenligin babasi sayilmaktadir ve Pisagor tarzi yasam
terimini kazandirmistir. Platon’dan sonra Epikuros ve Plutarkhos ve ozellikle
Neoplatonistler vejetaryen beslenmeyi dnermislerdir. Et yemekten kaginmak toplumda
sosyolojik acidan degismelere sebep olmustur. Ornegin; tanrilara insan kurban etme
ritiieli son bulmustur. Bununla birlikte o6zellikle Hindistan bdlgesinde Budistler
hayvanlar aci1 ¢ektigi i¢in onlarin etinin tiiketilmemesi gerektigine inaniyorlardu.
Hinduizm inanisinda da reenkarnasyon inanis1 vardir. Bu yiizden vejetaryen beslenme

yaygindir (Walters ve Portmess, 1999: s.11; Ruby, 2012; Britannica, 2020).
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1732 yilinda Pennsylvania'da kurulan din mezhebi Ephrata Manastir1, bekarlik
ve et yemekten kacinmay1 savunmustur. 18. yiizyilda yasamis olan faydacilik filozofu
Jeremy Bentham hayvanlarin ¢ektigi acinin da insanlarin cektikleri kadar ciddi
olduguna inaniyordu (Suddath, 2008). Bentham’a gore tutarli bir faydacilik ve genel
tyiligin ag1ga ¢ikmasi i¢in 1stirap ¢ekebilen tiim canlilarin refahi gozetilmelidir. Canlilar
arasinda fark yoktur. Buna benzer sekilde birgok felsefi yaklasim, dini inanislar ve
ritiieller, insan ve hayvam esit olarak gérmektedir. Ornegin kélelige ve insan haklarina
kars1 olan her mite kars1 ¢ikan Abolisyonist yaklasimda hayvan dldiiriilmesine kars1

¢ikilmalidir ve bunu tiim insanlar yapmalidir (Yetim vd., 2021: 5.1199).

19. ylizyilda vejetaryenligi tesvik etmek icin bir¢ok yaym ve kurulus ortaya
cikmistir. Vejetaryenligin kokenleri Hinduizm, Budizm ve Jainizm gibi eski dogu
dinlerine dayanmaktadir. Ozellikle Pisagor ve sonrasinda Greko-Romen diinyasimin
filozoflari, bu diisiincenin temellerini atmistir. Etsiz beslenme tipi, 1847 yilinda
“vejetaryen’’ tanimi yapilana kadar Bati’da Pisagor diyeti olarak adlandirilmaistir.
Hayvansal besinler hakkinda Yahudilikte kisitlamalar bulunmaktadir ancak et ve
baliktan tamamen uzak durulmamaktadir. Giiniimiizde hem Yahudilikte hem
Hristiyanlikta yilin belirli zamanlarinda hayvansal gidalar 6zelinde bazi kisitlamalar
bulunmaktadir. Biblical Christian kilisesi rahibi William Metcalfe (1788-1862),
vejetaryenlikle ilgili vaazlar vermistir. Antik ¢agda teistik inanislar vegan ve
vejetaryenligi savunmuslardir. Milattan 6nce 599-527 yillari arasinda yasamis olan tinlii
Jain bilgesi Mahavira ve 563-483 yillari arasinda yasamis olan iinlii Buda rahibi Sid
Dhartha Gautama, aydinlanmis yasamin anahtari olarak Ahimsa (hayvanlara siddet
uygulamamak) Onermislerdir. Ahimsa her iki din i¢inde ¢ok Onemlidir. Tyanali
Apollonius (MO 3-97) sadece bitki bazli besin tiiketmeyi 6neren bir Neo-Pisagor
filozofuydu. Giiniimiizde teistik inanislar, vegan ve vejetaryenligin temel nedenlerinden

biridir (Puskar-Pasewicz, 2010).

Amerikali ahlak felsefecisi ve hayvan aktivisti Tom Regan, yasayan her seye
saygl duyulmas1 gerektigini, hayvanlara yapilan her hak ihlalinin ahlak ve etige aykiri
oldugunu savunmustur. Diisiincesine gore; vejetaryenlik zorunludur ve cifteilik,
balik¢ilik, aveilik ve hayvanlart miilk olarak satin alma tamamen yasaklanmalidir.
Hayvan ve insan esitligi, kadin erkek esitliginin savunuldugu gibi savunulmalidir.
Hayvanlarda en az insanlar kadar ac1 ¢ekmektedir ve bu sebeple insanlar hayvanlari

oldirmekten ve yemekten kacinmak gerekmektedir. Abolisyonist ve zoopolitik
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yaklasimlar giinlimiiz vegan bakis ac¢isinin temelini olusturmaktadir. Felsefeci Sure
Donalson ve politik filozof Will Kymlicka Zoopolis isimli kitabinda hayvanlarin miilk

olarak alinmasina kars1 ¢ikmistir (Milburn, 2021).

1970 yilinda Ingiliz psikiyatrist ve hayvan haklar1 savunucusu Richard Ryder’mn
tiircililik tanimindan sonra Avusturyali filozof Peter Singer bu kavrami genisletmis ve
tiircliliige kars1 ¢ikma fikri ortaya ¢ikmistir. Tiirciiliik insanin hayvandan iistiin oldugu
diisiincesine ve hayvan oOzgirliigiinii isteyerek oOzellikle hayvan katline karst
cikmaktadir. Tirciilik karsiti bir yaklasim olarak arglimanlarini etik baglamda
olusturmasiyla vegan diisiince, i¢inde bulundugumuz post modern diinyada bir diyet
bi¢imi degil, toplumsal adalet miicadelesi i¢inde yer alan bir olgudur (Gok, 2019: s.85;
Kalkandelen, 2021).

Amerikal1 kolelik karsiti ve gazeteci John Woolman (1720-1772) déneminin
vejetaryenleri, incil’de belirtildigi {izere, tanrinin yarattig1 bitkilerin, erkek ve kadinlar
icin en uygun gidalar oldugunu savunmuslardir. Dorelliler ve Woolman tarafindan
savunulan hayvanlara eziyet etmeme fikri incile dayanmaktaydi. ABD’li Presbiteryen
kilisesi iyesi Herman Daggett ise bir agilis konusmasinda hayvanlara zulmii kinamistir
ve yeni bir altin ¢ag (hayvan ve insanlarin baris ¢agi) i¢in ¢agrida bulunmustur (Lacobbo
and Lacobbo, 2004).

1.7.7.6. Vegan ve Vejetaryenlikte Makro ve Mikro Besinler

a. Makro Besinler: Karbonhidrat, protein ve yaglar makro besinler olarak
isimlendirilmektedir. Makro besinler kisinin beslenmesinde ana enerji kaynaklaridir (Lu
etal., 2021). Yag gliserol ve yag asitlerinden olugsmaktadir, karbonhidrat ince bagirsakta
monosakkaritlere hidrolize olarak zincir olusturan basit sekerlerdir, protein ise amino
asitlerin aglomerasyon?® olmasiyla olusmaktadir (Venn, 2020: s.2363). Vegan ve
vejetaryen kisilerin makro besin alimini yeterli diizeyde saglayabilmesi i¢in hayvansal
icerikli makro besinleri bitkisel icerikli makro besinlerle yeterli diizeyde degistirerek
tilketmesi gerekmektedir. Ornegin; vegan ve vejetaryenlerin siklikla tiikettigi soya
fasulyesi; azot, potasyum, kalsiyum ve fosfor, manganez, ¢inko, demir gibi mikro

besinleri igermektedir (Vargas et al., 2018: 5.209).

10 Primer partikiillerin, yani amino asit partikiillerinin birbirine baglanmasi olay1.
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Protein: Insan viicudu protein yapi taslarindan olusmaktadir. Kemikler, kaslar,
deri, sa¢ ve bircok insan dokusunda protein bulunmaktadir. Insan viicudunda en az on
bin farkli protein vardir ve viicuttaki kimyasal reaksiyonlarin ve kana oksijen tasiyan
hemoglobinin olugumunu saglar. Protein yirmiden fazla amino asitten olugsmaktadir.
Bunlardan dokuzu (histidin, izoldsin, 16sin, lisin, metionin, fenilalanin, treonin, triptofan
ve valin) disaridan gesitli besinlerle alinmaktadir. Protein igerikli hayvansal besinler; et
ve et lirlinleri, balik, yumurta, siit ve siit tirlinleridir. Protein igerikli bitkisel besinler ise;
baklagiller, bezelye, soya fasulyesi, ¢esitli kuruyemisler (badem, ceviz, findik, aycicek
¢ekirdegi, kabak ve kabak ¢ekirdegi), kinoa ve piringtir (Ranganathan, 2016). Vegan
ve vejetaryenler bitkisel bazli besinlerle giinliik gerekli protein ihtiyacini
karsilayabilirler. Ancak bitkisel proteinler hayvansal proteinlere gore daha diisiik amino
asit oranina sahip olabilmektedir. Bu yiizden vegan-vejetaryen beslenmesinde bitkisel
proteinlerin giinlik alimi, uygun bitkisel ikame ile yeterli diizeyde olmalidir.
Kuruyemislerin protein orani yiiksektir ve vejetaryenler tarafindan bitki bazli protein

olarak hayvansal besinlerin ikamesi olarak tiiketilebilir (Brufau et al., 2006: s.24).

Karbonhidrat: Karbonhidratlar beynin tek metabolik yakiti olan glikoz saglar.
Glikoz sindirildikten sonra metabolize edilir. Karbonhidratlar; monosakkaritler (glikoz
ve friikktoz), disakkaritler (sakkaroz ve maltoz) ve oligosakkaritler (maltodekstrinler)
olarak {i¢ gruba ayrilir (Dye et al., 2000: s.1024). Karbonhidrat igeren besinler; ekmek,
misir, piring, baklagiller, kuruyemisler, patates, siit, yogurt, soya siitii, meyve ve
sebzelerdir (Michigan Medicine, 2019: s.1). Bu besin grubunun birgogu vejetaryen ve
veganlar i¢in uygundur. Bu yiizden vegan ve vejetaryen beslenmesi yiiksek diizeyde

karbonhidrat i¢ermektedir.

Yag: Yaglar saglikli ve dengeli beslenme i¢in cok 6nemlidir. Yagda ¢oziinebilen
A, D, E ve K vitaminlerinin emilimi ve esansiyel yag asitlerinin karsilanmasi i¢in yag
tiketimine ihtiya¢ vardir. Yaglar doymus ve doymamis yaglar olarak ikiye
ayrilmaktadir. Doymus yaglar; et, sosis, salam, peynir, krema, tereyagi, ¢ikolata ve
dondurma gibi besinlerde bulunmaktadir. Doymamis yaglar ise tekli ve ¢oklu olarak iki
gruba ayrilir. Tekli doymamis yaglar; zeytin ve zeytinyagi, badem, findik, ¢am fistigi,
susamda bulunmaktadir. Coklu doymamais yaglar ise; misir, ay¢igek, ceviz, ¢am fistig1
ve yagli baliklarda bulunmaktadir. Bu grup agirlikli olarak omega-6 yag1 igermektedir.
Omega-3 yag ise genellikle baliklarda bulunmaktadir. Yiiksek diizeyde omega-3 yagi

igeren baliklar; somon, uskumru, sardalya ve alabaliktir. Balik haricinde omega-3 yagi
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i¢eren bitkisel besinlerde bulunmaktadir. Bu besinler; keten tohumu, chia tohumu, ceviz
ve soya fasulyesidir. Vegan ve vejetaryenler omega-3 alimii bu besinler sayesinde
karsilamaktadir (British Nutrition Foundation; 2021).

b. Mikro Besinler:

Mikro besinler, viicudun ¢ok kiiclik miktarlarda ihtiya¢ duydugu vitamin ve
minerallerdir. Bununla birlikte, viicut saghgi tizerindeki etkileri kritiktir ve bunlardan
herhangi birinin eksikligi yasami1 tehdit eden sonuglara neden olabilir. Mikro besinler,
viicudun normal biiyiime ve gelismesi i¢in gerekli olan enzimleri, hormonlar1 ve diger
maddelerin tretimini saglamak da dahil olmak iizere bir dizi islevi yerine
getirirler. Demir, A vitamini, Demir, Folat ve¢ B12 ve onemli makro besinlerden
birkagidir (WHO, 2016). Asagidaki tabloda (Tablo 8) baz1 mikro besinler ve hayvansal

ve bitkisel kaynaklari verilmistir.

Tablo 8: Baz1 Mikro Besinler ve Kaynaklari

MIKRO BESINLER HAYVANSAL VE BITKIiSEL KAYNAKLAR

VITAMINLER

B6 vitamini Hayvansal kaynaklar: Tavuk, et, siit ve siit tirlinleri, deniz
iirlinleri, yumurta
Bitkisel kaynaklar: Muz, tahillar, patates, karnabahar, 1spanak,
havug, avokado, tam tahillar

B12 vitamini Hayvansal kaynaklar: Et, kiimes hayvanlari, balik, deniz tiriinleri,
yumurta, stit
Bitkisel kaynaklar: Bitkisel gidalarda bulunmaz

A vitamini Hayvansal kaynaklar: Siit ve siit iriinleri, tereyagi, yumurta,
krema, karaciger
Bitkisel kaynaklar: Yesil yaprakli sebzeler, kayisi, havug, kabak,
kavun

C vitamini Hayvansal kaynaklar: Hayvansal gidalarda bulunmaz
Bitkisel kaynaklar: Sadece meyve ve sebzelerde 6zellikle biber,
brokoli, narenciye, domates, Kivi

D vitamini Hayvansal kaynaklar: Siit, balik, karaciger, yumurta sarisi
Bitkisel kaynaklar: Bitkisel gidalarda bulunmaz
ve giines 15181

E vitamini Hayvansal kaynaklar: Karaciger, yumurta sarisi
Bitkisel kaynaklar: Badem, aspir, ay¢igegi, fistik ezmesi, soya
fasulyesi, yesil sebzeler, tam tahil, kuruyemisler, misir

K vitamini Hayvansal kaynaklar: Siit
Bitkisel kaynaklar: Lahana ve lahana familyasindaki yesil
yaprakli sebzeler

Folik Asit Hayvansal kaynaklar: Karaciger
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Bitkisel kaynaklar: Baklagiller, portakal suyu, yesil yaprakli
sebzeler

MINERALLER

Kalsiyum Hayvansal kaynaklar: Siit ve siit {irinleri
Bitkisel kaynaklar: Yesil yaprakli sebzeler, brokoli, portakal
suyu, soya fasulyesi (tofu ve soya siitii)

Potasyum Hayvansal kaynaklar: Sakatatlar ve sarkiiteri tirtinleri
Bitkisel kaynaklar: Muz, kuru iiziim, domates, soyulmamis
patates, yesil yaprakli sebzeler, brokoli

Sodyum Hayvansal kaynaklar: Yumurta, kiimes hayvanlari, siit, islenmis
et
Bitkisel kaynaklar: Sofra tuzu, bitki konserveleri

Demir Hayvansal kaynaklar: Et, kiimes hayvanlari, deniz mahsulleri

Bitkisel kaynaklar: Baklagiller, 1spanak, bezelye, kuru yemisler,
mercimek, yesil yaprakli sebzeler, soya fasulyesi

Cinko Hayvansal kaynaklar: Et, istiridye, sigir eti, hindi
Bitkisel kaynaklar: Badem, yer fistig1, nohut

Magnezyum Hayvansal kaynaklar: Siit
Bitkisel kaynaklar: Chia ve keten tohumu, baklagiller, bugday,
findik

Fosfor Hayvansal kaynaklar: Et, yumurta, siit

Bitkisel kaynaklar: Tahillar

Kaynaklar: (Pekcan ve Sanlier, 2015: 5.35; Merz, 2021; NIH, 2022; Pomona College, 2022).

Vejetaryen diyetler, bitki bazli gidalardaki mikro ve makro besin 6geleri (yiiksek
lif, bitkisel protein, kompleks karbonhidrat, folik asit, askorbik asit, E vitamini,
potasyum, magnezyum ve c¢esitli fitokimyasallar) sayesinde saglikli ve dengeli
beslenmeye yardimei olmaktadir. Bunlarla birlikte vejetaryen beslenmeden farkli olarak
vegan diyetler daha az doymus yag, diyet lifi ve kolesterolsiiz beslenmeyi
saglamaktadir. Ancak tiim hayvansal besinlerden kisitli bir beslenme diizeni, ¢esitli
makro ve mikro besin eksikliklerine sebep olmaktadir. Her tiirlii hayvansal besinden
kacinan veganlar; B12, D vitamini, kalsiyum ve omega 3 yag asitleri eksikligi ile karsi
karsiya kalabilmektedir (Craig, 2009: 5.1627). Ornegin B12 vitamini yalnizca hayvansal
kaynakli gidalarda bulunmaktadir ve vegan ve vejetaryenlerin bu vitamini takviye
olarak almalar1 gerekmektedir. Yine ayni sekilde D vitamini yalnizca hayvansal
kaynakli gidalarda bulunmaktadir. Vegan ve vejetaryenlerin, D vitamini alimi1 igin; daha
fazla gilineslenmesi, kis doneminde ise D vitamini takviyesi almalar1 gerekmektedir.
Ancak bazi vejetaryen tipolojilerinde makro ve mikro besin alimi1 konusunda farkliliklar

vardir. Ornegin, vegan ve vejetaryenler kalsiyum eksikligi riski ile kars1 karsiya olsa da
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siit ve siit iirlinlerini tiikketen lakto vejetaryenler bu risk ile kars1 karsiya degildir. Balik
tikketen pesko vejetaryen grubu ise omega 3 alimim yeterli diizeyde
karsilayabilmektedir. Ancak hayvansal besinleri tamamen tiiketmeyi reddeden veganlar
ve kat1 vejetaryenlerin bu makro besinleri yeterli diizeyde almasi igin takviyeye

ihtiyaglar1 vardir (Phillips, 2005: s.133).

Ayrica baz1 makro besinler bitkisel kaynakli gidalarda bulunsa da tiiketim orani
degismektedir. Ornegin demir, viicudun biiyiime ve gelisme icin ihtiya¢ duydugu bir
mineraldir. Hemoglobin ve miyoglobin yapimi i¢in demir minareline gereksinim vardir.
Eksiliginde anemi (kansizlik) goriilmektedir. Demir, bitkisel kaynakli gidalarda
bulunmaktadir ancak et, balikk ve kiimes hayvanlari tiiketmeyen vegan ve
vejetaryenlerin, tiiketen omnivorlara gore iki kat daha fazla demir igeren besin tiikketmesi
gerekmektedir. Ciinkii hayvansal besin ile bitkisel besinlerdeki demir orani ayni
degildir. Iyi planlanmus bir vejetaryen diyet yeterli demir alimini saglamaktadir. Ayrica
vejetaryen diyetlerde askorbik asit (C vitamini) alimi yiiksektir ve askorbik asit demir
minarelinin daha iyi emilimini saglamaktadir. Bitkisel demir kaynaklari, askorbik asit
igeren gidalarla desteklenirse, vejetaryenler, yeterli demir alimini saglayabilir (Dwyer,

1993:5.1318; NIH, 2022).
1.7.8. Duyusal Analiz

Duyusal analiz, insan duyular1 kullanilarak gidalarin fiziksel (sekil, renk, kivam)
ve duyusal (lezzet, aroma ve doku) ozelliklerini; koklama, isitme, gorme, tatma,
dokunma gibi 5 duyu organi kullanilarak duyusal kriterlerinin belirlenmesini saglayan
bir disiplindir (T.C. Tarim ve Orman Bakanlhigi, 2022). Duyusal degerlendirme
yapilirken; goriiniim, koku/aroma, lezzet ve doku sirasiyla ele alinmakta ve
degerlendirmektedir. Goriintim, gidanin albenisini saglayan ve tiiketicinin ilk dikkat
ettigi kriterler birisidir. Koku ve aroma ise iiriinlin tiiketilebilir oldugunu gosteren
kriterlerden birisidir. Bir iirtin ne kadar giizel goriiniirse goriinsiin kokusu sira dis1 ise

tiiketilebilir gelmez (Eye Bread Project, 2018: s.8)

Duyusal analizin ana hedefi, bir iirtiniin duyusal 6zelliklerinin, tiiketici goziinde
kabul edilip edilmeme durumunu ortaya ¢ikarmaktir. Duyusal analiz, {iriin kalitesi ve
tiiketici tercihleriyle ilgili bilgi edinilmesi amaciyla kullanilmaktadir. Duyusal analiz
ay1rt edici ve tanimlayic1 yontemler olmak iizere ikiye ayrilir. Ayirt edici testler; duyusal

analiz yapilan iirlinlin farkli olup olmadigini, raf omrii siiresini ve kusurlarin tespit
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edilmesi amaciyla kullanilmaktadir. Tanimlayici testler kimyasal analizlere
benzemektedir ve friiniin yapist ve dokusunun Kkalitesini belirlemek amaciyla
kullanilmaktadir. Yeni {irlin gelistirme asamasinda tercih edilmektedir. Ayrica var olan
tirtinlerin farkliliklar1 belirlemek amaciyla kullanilmaktadir. Kantitatif tanimlayici
analizler gida alaninda en sik tercih edilen testlerdir. Bu testler ile gidanin kalite algis1
belirlenmektedir. Bu analizde panel verilerinin tamaminin ortalamasi alinarak veri

analizi yapilmaktadir (Piggott et al., 1998: s.7; Carpenter et al., 2000: s.1).

Duyusal analiz yapilirken uyulmasi gereken birgok kriter vardir. Analizin
yapilacagi panel odasi; kokuyu absorbe etmeli, 1s1k yeterli olmali, panelist objektifligi
icin her panelist ayr1 bir kisimda bulunmali ve birbirini gormemeli, se¢ilen panelistler
demografik acidan (yas, cinsiyet, irk, egitim seviyesi, tiiketici profili) uygun
secilmelidir. Bunlarla beraber degerlendirme yapacak panelistlerin fizyolojik durumlari
(aghik, susuzluk, sigara kullanma durumu) ve psikolojik faktorleri gbéz Oniinde

bulundurulmalidir (Silici, 2005: 5.42).
1.7.8.1 Duyusal Analizin Tarihsel Gelisimi

Duyusal degerlendirme ile ilgili ilk calismalar 18. yiizyilda Ingiltere’de
goriilmiis ve 1753 yilinda “Kadmlar Birligi” isimli kurulus kendi tiyeleri i¢in “Gida
Aligveris Yonergesi” yayinlamistir. Bu yonergede ¢esitli gidalar1 satin alirken dikkate
almacak kriterler ve duyusal degerlendirme ile nasil kontrol yapilacag: belirtilmistir.
Diinya ticareti ilerledik¢e sarap, kahve, ¢ay, tereyagi, et ve balik gibi liriinlerin tadimlari
yayginlasmis ve duyusal analiz ile degerlendirilmesi amacglanmistir. 1964 yilinda
Pangorn, Amerika’da askeri giiglere iyi gida sunulma ¢aligmalar1 yapildigini ve tiggen
test sisteminin Iskandinavya’da ortaya ciktigini belirtmistir. Amerine, Pangorn ve
Roessler 1965 yilinda California Davis Universitesi Gida Bilimi Béliimiinde Principles
of Sensory Evaluation of Foods kitabini yayinlamistir. 1975 yilinda Ingiliz Standartlar
Enstitiisii (BSI) tarafindan duyusal testler ve tanimlarla ilgili bir sdzlikk yayinlamistir.
1976 yilinda Ingiliz Standartlar Enstitiisii, Uluslararasi Standardizasyon Orgiitii
(ISO)’nilin faaliyeti cercevesinde “Duyusal Analiz Yontemleri Standart Taslagi’mi
yayinlamistir. 19001d yillarda tadim igin profesyonel panelistler ve danismanlar ortaya
¢ikmistir ve riin kalitelerinin siiflandirilmasi 6nem kazanmistir (Candogan, 2020:

5.17-21).
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Ulkemizde ise 1957 yilindan itibaren saraplarm kalite kontroliinde duyusal
analizler kullanilmaktadir. TSE (Tiirk Standartlar Enstitiisii) TS3631/1981 kodu ile
Duyusal Muayene standartlarini belirlemistir. 1983 yilina gelindiginde TS 3904 kodu
ile Tat Duyarlilig1 standartlart belirlenmistir. Giinimiizde duyusal analizler i¢in TSE
tarafindan, ISO c¢ergevesinde belirlenmis yirmi sekiz kriter belirlenmistir. TSE 1982°de
yayinladig1 3707 kodlu ‘duyusal analizlerle ilgili terimler ve tanimlar’ 2001°de revize

etmistir. 1983’te ise tat duyarliligi tayinleri belirlenmistir (Yarali, 2018: s.28-29).

Giliniimiizde hala yaygin olarak kullanilan ayirt edici, tanimlayici klasik duyusal
teknikleri; tercih testleri ve hedonik testler gibi yeni, daha hizli ve daha net sonuglar

veren tekniklerle gelismistir (Ruiz-Capillas ve Herrero, 2021: s.1).
1.7.8.2. Duyusal Analiz Teknikleri

1. Farkhilik Testleri: Bu testler ile kalite ve kantite degerlendirmeleri
yapilmaktadir. Test edilmek istenen iiriinlerin tiim duyu profilleri ortaya konularak
aralarindaki farklar degerlendirilmektedir. Ayrica tiiketicilerin, tirinleri begeni derecesi
de saptanmaktadir. Farklilik testlerinde; iyi egitilmis az sayida panelist ile en dogru
sonuglara ulasilabilmektedir (Silici, 2005: s.42).

Asagida farklilik testlerinin tiirleri verilmistir (Murray, 2003: s.5132; Jain ve
Gupta: 2005 s.207):

o Tkili Kiyaslama Testi (A-A Degil Testi): Yeni versiyonu yapilan iiriiniin
orijinal versiyonu arasindaki duyusal Ozellik farklarini belirlemek amaciyla
kullanilmaktadir. En az egitilmis 3 ile 10 arasinda panelistle yapilmalidir.

o Tek Ornek Testi: Yeni gelistirilen bir iiriiniin duyusal 6zeliklerini belirlemek
icin kullanilmaktadir. Egitilmemis 80 veya daha panelist ile yapilmaktadir.

e Siralama Testi: Yeni gelistirilen bir {irliniin birden fazla orijinal iriin ile
kiyaslanmasidir. Yeni gelistirilen Uriin yalmiza bir duyusal o6zellik agisindan
degerlendirilir. Yar1 egitilmis 8 ile 25 panelist ile yapilmaktadir.

o Ucgen Testi: Degerlendirilmek istenen iiriinle iki tane birbirinin aynis1 3 iiriin
kullanilir. Uriinlerin hepsi ayn1 anda verilmektedir ancak panelistlere hangi {iriiniin yeni

oldugu sdylenmemektedir. Egitilmis 3 ile 10 arasinda panelist ile yapilmaktadir.

2. Tiiketici Tercihleri Testleri: Bu testler tiiketici tercihlerinin belirlenmesi, var

olan iirlinlerin yeni spesifikasyonlarinin yaratilmasi ve iriinleri kiyaslama amaciyla
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yapilmaktadir. Asagida tiiketici tercihleri testlerinin tiirleri verilmistir (Murray, 2003:
5.5132):

e Hedonik testler: Hedonik 6l¢ekler bir iiriiniin lezzet, goériiniim, koku, duyu ve
aroma agisindan degerlendirilmesi amaciyla kullanilmaktadir. Skala {izerinden hig
begenmedim ile ¢ok begendim arasinda 5 ile 7 arasinda oOlgekler belirlenerek
panelistlerden degerlendirilmesi istenmektedir (Murray ve Baxter, 2003: s.5132):

e Kalite Derecelendirme Testi: Hedonik 6l¢ege benzer bi¢imde kontrol {irtinii
belirli bir 6zellik agisindan, skala iizerinden begeniye gore degerlendirilmektedir

(Nebraska Universitesi, 2022).

3. Tamimlayic1 Testler: Yeni iiriin gelistirme, {iriin kiyaslama, var olani iiriinii
gelistirme ve yeni spesifikasyonlarini yaratma, raf dmrii belirleme ve en iyi iiriinii segme
amaciyla kullanilmaktadir. Yeni gelistirilen {iriiniin en iyi haline getirilmesine olanak

saglamaktadir (Murray et al. 2001: s.461).

e Lezzet Profili: Yeni gelistirilen iiriin, panelistler tarafindan, skala tizerinden
lezzet kriter acisindan  degerlendirilmektedir.  Uriiniin  kabul edilebilirligi
saptanmaktadir. En az egitimli 4 ile 6 panelist tarafindan yapilmaktadir (Murray et al.
2001: 5.467).

e Doku Profili: Gida 6zellikleri karisik olan alkollii icecek, kahve, yeni gidalar
vb. tirlinlerin degerlendirilmesi amaciyla kullanilmaktadir. Kontrol {iriiniin yogunlugu

ve dokusu skalalar tizerinden degerlendirilmektedir (Ruiz-Capillas et al., 2021: s.2).

2. BULGULAR
2.1. Akdeniz Mutfaklarimmm Unli  Yemeklerinin Vegan Beslenmeye

Uyarlanmasi

Arastirmanm bu boliimii, Ispanyol ve Italyan mutfagi igin duyusal analizi
yapilan toplam bes yemegin, vegan versiyonlarinin degerlendirme sonuglarini

icermektedir.
2.1.1.Vegan Empanada’nin Duyusal Degerlendirilmesine Yonelik Bulgular

Empanada ¢oreklerinin kékenleri Ispanya’nin Galigya sehri ve Portekiz’dir. Orta
cag doneminde Iberya bolgesinin Magribiler tarafindan fethedilmesiyle bu bdlgeye
geldigi diisiiniilmektedir. Katalanca dilinde yazilan 1502 tarihli bir yemek kitabinda,
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Katalan, Fransiz, Arap ve Italyan yemekleri arasinda deniz mahsullii mini ¢oreklerden
bahsedilmektedir. Empanada ve Calzone ¢oOreklerinin Arap mutfagi etkisi tasidigi
diisiiniilmektedir ¢linkli Arap mutfaginda da bu iki ¢orege benzer etli ¢orekler vardir ve
Araplar Ispanya ve bdlgesinde uzun siire hiikiim siirmiislerdir. Galigya bdlgesinde
Empanadalar, etli, 1spanakli veya deniz mahsullii (sardalya, chorizo, morina balig1)
yapilmaktadir. Tepsi boregi seklinde biitiin halde yapilarak dilim dilim kesilen
versiyonu da vardir ancak en sik yapilant mini lokmaliklar halinde yapilan ¢esididir.
Baz1 Galigyalilar’in Latin Amerika’ya go¢cmesiyle bu yemek o bolgede de popiiler hale
gelmistir. Ayrica Filipinler, Meksika ve Arjantin’e de Cografi kesiflerden sonra

tasinmustir (Majura Primary School, 2020).

Empanada yumurta ve tereyagi igermesi dolayisiyla veganlar i¢in uygun degildir
ancak diinyada vejetaryen gruplarin cogunu olusturan lakto-ovo vejetaryenler tarafindan
tilkketilebilir. Vegan hale getirmek amaciyla yumurta yerine aquafaba, tereyag: yerine
ise bitkisel margarin kullanilmistir. Aquafaba yumurta ikamesi olarak kullanilan, nohut
suyunun dinlendirilmesi ile elde edilen bir baglayicidir. Bu iiriin ayn1 zamanda beze,
turron ve bazi pandispanya tiirlerinde koyulastirma ve kopiirtme islemi igin yumurtaya
vegan alternatif olarak kullanilmaktadir. Aquafaba ve bitkisel margarin hamurun kitir
dokusunu korumak amaciyla kullanilmistir. Burada daha saglikli bir alternatif olan
Akdeniz mutfaginin 6nemli yag kaynagi zeytinyagi, hamurun dokusunu bozacagi igin
kullanilamamustir. Et suyu yerine vegan bir ikame kullanilmamistir ¢iinkii demo
calismalarinda biiyiik bir lezzet kayb1 goriilmemistir. Asagidaki tabloda (Tablo 9) orijin
ve vegan Empanada icin regeteler verilmistir. Empanada etli, 1spanakli ve deniz
mahsullii olarak yapilmaktadir. Duyusal analiz i¢in vegan ve vejetaryen tiiketime uygun

olmasi1 hedeflenmis bu sebeple 1spanakli versiyonu yapilmistir.

Tablo 9: Orijin ve Vegan Empanada Recetesi

Empanada (14 adet)
Orijinal Tarif Recetesi Vegan Recete
Malzemeler Malzemeler
1 kg 1spanak 1 kg 1spanak
Zeytinyagi Zeytinyagi
2 dis sarimsak 2 dis sarimsak
1 adet biiyiik sogan 1 adet biiyiik sogan
1 adet kirmiz1 biber 1 adet kirmiz1 biber
1 cay kasigi ogiitiilmiis kimyon 1 cay kasigi ogiitiilmiis kimyon
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Y yemek kasigi tath pul biber ¥ yemek kasigi tath pul biber

1 ¢ay kasig1 ogiitiilmiis kimyon 1 ¢ay kasig1 ogiitiilmiis kimyon
20 gr. siyah zeytin 20 gr. siyah zeytin

1 yemek kasig1 domates piiresi 1 yemek kasig1 domates piiresi
Y bardak et suyu 1 cay bardagi su

1 adet yumurta 3 tatl kasigr aquafaba

500 gr. sade un 500 gr. sade un

2 ¢ay kasig1 kabartma tozu 2 cay kasig1 kabartma tozu

150 gr. tuzsuz tereyagi 150 gr. bitkisel margarin
Yapilisi

Hamur igin:

Bir kapta un, kabartma tozu, tuzu karistirtlir. Bitkisel margarin ince ince dogradiktan sonra
hamura eklenir.

Malzemeler iyice karistiktan sonra biraz su ve aquafaba eklendikten sonra elde edilen
hamur streclenerek dolapta bir saat bekletilir.

Aquafaba elde etmek i¢in:

Bir su bardagi nohut 3 bardak su ile slatilir. Bir gece bekletilir.

Ertesi sabah bir su bardagi daha su eklenip yarim saat haglanir.

Sonra su siiziiliir ve bir gece daha dolapta bekletilir.

Ertesi giin kullanima hazirdir.

i¢c harc icin:

Soganlar ve kapya biberler jiilyen dogranir ve bir tavada zeytinyagi ile orta ateste kavrulur.
Uzerinde pul biber ve kimyon atilarak 10 dakika kadar kavrulur.

Kavurma isleminden sonra ince kiyillmis zeytin ve sarimsak eklenir.

Daha sonra domates piiresi eklenir ve 1 dakika sonra 1spanak eklenerek hafifce
kavrulduktan sonra 100 ml su eklenir.

Son asamada tizerine karabiber ve tuz eklenir.

Suyunu tamamen ¢ekince i¢ har¢ ocaktan alinir ve sogutulur.

Bu arada firin 190 °C’ye 1sit1lir.

Dolapta dinlendirilen hamur biiyiikge yuvarlak sekilde agilir.

Daha sonra hamurlar 14 cm ¢apinda madeni para bigiminde kesilir. Bu islem i¢in kurabiye
kesme aparatlari kullanilabilir.

Hamurun i¢ine soguyan hargtan konulur ve yarim ay seklinde kapatilir.

Hazirlanan ¢orekler yagli kagit serilmis firin tepsisine serilir ve 6nceden 1sitilmis firinda 25-
30 dk arast, altin rengini alana kadar pisirilir.

Kaynak: https://www.jamieoliver.com/recipes/beef-recipes/beef-empanadas/
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Gorsel 3: Orijin ve Vegan Empanada (Gorsel 29.03.2022 tarihinde yazar tarafindan ¢ekilmistir.)

Cizelge 1: Vegan Empanada’nin Uriin Degerlendirme Formuna Gére Genel

Begeni Ortalamasi

Yemek Genel Begeni Ortalamasi
Vegan Empanada 80,76
Orijinal Empanada 83,84

*0-20 ¢ok kotii, 21-40 yetersiz, 41-60 kabul edilebilir, 61-80 yeterli, 81-100 ¢ok iyi.

Vegan Empanada ve orijinal Empanada’nin Uriin Degerlendirme Formuna gére
begeni ortalamalar1 Cizelge 1°de gosterilmistir. Vegan Empanada panelistlerden aldig:
ortalama 80,76 puan ile yeterli skalasinda yer alarak begenilmistir. Orijinal Empanada
ise 83,84 puan ile ¢ok iyi skalasindadir. Vegan ikame orijinal yemege yakin bir puan

almistir ve genel anlamda begenilmistir.
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Grafik 1: Vegan Empanada’min Hedonik Degerlendirme Anketine Gore

Oriimcek A Diyagram
—— Vegan Empanada ——Orijinal Empanada
GOrliniim
7623
Genel Begeni

Ortalamas1 626 6,23 Koku

6,38

Tadim Sonrasi
Aroma

Izlenim 6,1

6,30

6,30
Lezzet Doku

*Qlgek sorulart 7°li skalada Hig¢ begenmedim (1)- Cok begendim (7) arasindadir.

Vegan Empanada ve orijinal Empanada’nin; lezzet, doku, koku, aroma ve
goriiniim kriterlerine gére begeni ortalamalar1t Hedonik Degerlendirme Anketiyle elde
edilmis ve Grafik 1°de Oriimcek Ag1 Diyagramiyla gosterilmistir. Vegan Empanada’nin
panelistler tarafindan en begenilen 6zelligi goriiniim olmustur ve 6,07 begendim
skalasinda yer almistir. Orijinal Empanada ise goriiniim kriterinde 6,23 puan almistir.
Iki yemegin goriiniim kriterleri birbirine yakin puanlar almiglardir. Gériiniim kriterini 6
puan ile lezzet ve doku takip etmistir ve her iki kriterde begendim skalasinda yer
almustir. Orijinal Empanada ise lezzet ve doku kriterlerinde 6,30 puan almistir. Koku ve
aroma kriterleri vegan Empanada i¢in 5,92 puandir ve az begendim skalasinda yer
almiglardir. Panelistler vegan Empanada iiriiniinde kullanilan Aquafaba’nin (nohut
suyu) yemege alisilmadik tarzda bir koku ve aroma verdigini belirtmiglerdir. Orijinal
Empanada ise koku ve aroma kriterlerinde sirasiyla 6,23 ve 6,38 puan ile begendim

skalasindadir. Vegan Empanada’da Tadim Sonrasi izlenim puani 6,07 ile begendim,
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Genel Begeni Ortalamasi ise 6,26 ile begendim skalasidir. Orijinal Empanada’nin
Tadim Sonras1 Izlenim puani 6,15, Genel Begeni Ortalamas1 6,26 puan ile begendim
skalasidir. Vegan Empanada orijinali ile karsilastirildiginda, panelistler tarafindan, her
kriterde hemen hemen yakin puanlar alarak begendim skalasinda yer almistir ve genel

itibariyle kabul edilebilir, iyi bir ikame olmustur.

2.1.2. Vegan Pimientos Rellenos’un Duyusal Degerlendirilmesine Yonelik

Bulgular

Cografi kesiflerden sonra, Bask sehrinin iklim ve toprak 6zelliklerinden dolay1
biber en sik yetistirilen tarim iirlinlerinden birisidir. Cografi kesifler ile Amerika
kesfedilmeden &nce biber diinyada ve Ispanya’da bilinen ve kullanilan bir malzeme
olmamistir. Pimientos Rellenos (biber dolmasi) ise Ispanya’nin Bask sehrinde iinlii bir
yemektir. Icerisine genel olarak deniz iiriinleri (kalamar, ton balig1, morina) veya kiyma

konulmaktadir (Sanz, 2016: s.30).

Icerigindeki kiyma veya deniz mahsulii, tereyag1 ve et suyu malzemelerinden
dolay1 vegan ve vejetaryenler i¢in uygun degildir. Bu haliyle nadiren et iirlinleri tiikketen
semi vejetaryenler tarafindan tiiketilebilir. Iceriginden kiyma ve et suyu ¢ikarilirsa,
tereyagi icerigiyle siit lirlinii tiiketen lakto vejetaryenler tiikketebilir. Vegan hale getirmek
amaciyla icerigindeki kiyma, ete en yakin tada sahip olan istiridye mantar1 ve porgini
mantar1 ile degistirilmistir. Istiridye mantar1 ve porgini mantar1 soya sosu ile marine
edilmistir. Soya sosunda bekleyen mantarlar ete benzer bir goriintiiye sahip olmaktadir.
Bu sebeple orijinal regetede olmayan soya sosu vegan regeteye eklenmistir. Bu regetede
tereyag1 yerine bitkisel margarin kullanilmamig, demo ¢alismalar1 hem bitkisel margarin
hem zeytinyagi ile yapilmis ve lezzet kaybi fazla olmadigi i¢in daha saglikli bir alternatif
olan zeytinyagi tercih edilmistir. Et suyu yerine ise safran suyu kullanilmistir. Safran
suyu kullanilmasinin sebebi yemegin orijinaline yakin bir goriiniim elde etmektir.
Ayrica kullanilan soya sosu vegan yemegin daha koyu goriiniim almasina sebep olacagi
i¢in safran suyu ile rengi dengelemek amaglanmistir. Asagidaki tabloda (Tablo 10)

orijin ve vegan Pimientos Rellenos i¢in receteler verilmistir.

Tablo 10: Orijin ve Vegan Pimientos Rellenos Regetesi

Pimientos Rellenos (4 Kkisilik)

Orijinal Tarif Recetesi Vegan Recete
Malzemeler Malzemeler
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1 kuru sogan

200 g stviyag

1,5 yemek kasig tereyagi
10 adet kirmiz1 kapya biber
1 tutam tuz

1 kiigiik boy yesil biber
200 g kiyma

2 yemek kagig81 piring
2 su bardagi et suyu

1 tutam karabiber

Yapihisi

1 kuru sogan

200 g sv1 yag

1,5 yemek kasig1 zeytinyagi

10 adet kirmiz1 kapya biber

1 tutam tuz

1 kiigiik boy yesil biber

150 g Istiridye Mantari, 100 g Porgini
Mantar

2 yemek kas181 piring

2 su bardag safran suyu

1 tutam karabiber

100 ml yemek kasig1 soya sosu

Soganlar brunuaz dogranarak zeytinyagi ile tavada kavrulur.
Yarim saat suda bekletilip iyice yikanan piringler eklenerek biraz pisirilir.

Uzerine 2 saat soya sosunda bekletilen istiridye ve porgini mantarlar1 eklenerek pisirilir.
Tuz ve karabiber eklenerek alt1 kapatilir.

Not: piringler tamamen pisirilmemeli hafif diri birakilmalidir.

Biberlerin igleri temizlendikten sonra hafifge kozlenir.

Kozlendikten sonra soguduktan sonra igleri doldurulur ve kiirdan ile agizlar kapatilir ve
yagda hafif¢e kizartilir.

Yagdan ¢ikarilan biberler mutfak havlusunun {izerine alinarak yaglarini siizmesi saglanir.
Firmn tepsisine alinan biber dolmalarinin iizerini kapatacak sekilde safran suyu eklenir ve
firinda 10 dakika 180 derecede pisirilir.

Kaynakga: https://hispanickitchen.com/2010/06/04/pimientos-rellenos-spanish-stuffed-
peppers/
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Gorsel 4: Orijin ve Vegan Pimientos Rellenos (Gorsel 29.03.2022 tarihinde yazar tarafindan
cekilmistir.)

Cizelge 2: Vegan Pimientos Rellenos’un Genel Begeni Ortalamasi

Yemek Genel Begeni Ortalamasi
Vegan Pimientos Rellenos 89,61
Orijinal Pimientos Rellenos 82,69

*0-20 ¢ok koti, 21-40 yetersiz, 41-60 kabul edilebilir, 61-80 yeterli, 81-100 ¢ok iyi.

Vegan Pimientos Rellenos’un Uriin Degerlendirme Formuna gore begeni
ortalamalar1 Cizelge 2’de gosterilmistir. Vegan Pimientos Rellenos panelistlerden aldigi
ortalama 89,61 puan ile ¢ok iyi seklinde degerlendirilerek begenilmistir. Orijinal
Pimientos Rellenos ise 82,69 puan ile ¢ok iyi skalasindadir. Vegan ikame orijinal
yemekten yiiksek bir puan almistir ve vegan versiyonu tercih edilebilecek bir yemek

olmustur.
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_Grafik 2: Vegan Pimientos Rellenos’un Hedonik Degerlendirme Anketine
Gore Oriimcek Ag1 Diyagram

——Vegan Pimientos Rellenos ——Orijinal Pimientos Rellenos
Gortinlim
7 6,53

Genel Begeni

6,23
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Izlenim ’ 8

6,3
Lezzet6’38

*QOlgek sorular1 7°1i skalada Hi¢ begenmedim (1)- Cok begendim (7) arasindadir.

Vegan Pimientos Rellenos’un lezzet, doku, koku, aroma ve goriiniim Kriterlerine
gbre begeni ortalamalar1 Grafik 2°de Oriimcek Ag1 Diyagraminda gsterilmistir. Vegan
Pimientos Rellenos’un en begenilen 6zelligi 6,53 ile begendim skalasinda yer alan
goriiniim kriteri olmustur. Orijinal Pimientos Rellenos ise 6,07 puan alarak vegan
versiyondan diisiik puan almistir. Gorliniim kriterini 6,38 ile lezzet ve aroma kriteri
izlemistir. Her iki kriterde 6,38 puan ortalamasiyla begendim skalasinda yer almistir.
Orijinal tarifte ise lezzet 5,92, aroma 5,53 puan ile az begendim skalasinda yer alarak
vegan tariften daha az begenilmistir. Vegan yemekte doku 6zelligi 6,30 puan ortalamasi
ile begendim skalasinda yer alirken orijinal versiyon 6,07 almistir. Koku 6zelligi vegan
yemekte 6,23 puan ortalamasiyla begendim skalasindadir. Orijinal iiriin 5,84 puan
alarak az begendim skalasinda yer almis ve vegan versiyondan daha az begenilmistir.
Vegan yemegin Tadim Sonrasi1 Izlenim puan ortalamasi 6,30, orijinal yemegin 5,76
puandir. Genel Begeni ortalamasi ise vegan i¢in 6,35 puan ortalamasi ile begendim

skalasinda, orijinal iriin i¢in 5,87 puan az begendim skalasindadir. Pimientos
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Rellenos’un vegan versiyonu genel olarak begendim skalasinda yer alarak, kabul
edilebilir bir ikame olmustur. Ayrica panelistler soya sosunda bekleyen mantarlarin et
tiriiniine ¢ok yakin bir tat kazandig1 belirtmislerdir.

2.1.3. Vegan Pastel de Pollo’nun Duyusal Degerlendirilmesine Yonelik
Bulgular

Pastel de Pollo Ispanya’nin Sevilya bdlgesinde pisirilen bir tiir tavuk turtasidir.
Antik Roma déneminden miras kalan bu yemek o donemlerde genellikle iist sinifin
tiikettigi bir yemekti. Alt kesimin et ve et iiriinlerine erisimi yok denecek kadar azdi

(Lovino ve Mattion, 2009: s.33).

Icerigindeki tavuk, siit ve yumurta ile veganlar ve bazi vejetaryenler icin uygun
bir yemek degildir. Bu haliyle lakto-ovo vejetaryenler tarafindan tiiketilebilir. Tavuk
yerine tavuga yakin bir doku ve tada sahip tofu kullanilirsa lakto vejetaryenler
tiiketebilir. Siit yerine bitkisel siit kullanilirsa yumurta ve tavuk igerigiyle ovo
vejetaryenler tarafindan tiiketilebilir. Tamamen vegan bir tarif olmasi i¢in; tavuk yerine
tofu kullanilmistir. Tofu veganlar tarafindan tavuk yerine baz1 tariflerde
kullanilmaktadir. Burada yapilan yemegin kivaminin ve tadinin tavuga benzemesi
amaglandig1 i¢in tofu tercih edilmistir. Siit yerine badem siitii tercih edilmistir. Badem
stitii, kremsi yapisi ve badem aroma ile yemegin lezzetini ¢ikarilan malzemeler yerine
dengelemek amaciyla tercih edilmistir. Yumurta yerine ise aquafaba kullanilmistir.
Aquataba kopiiksii formuyla yemegin dokusunu koruyacagi diisiiniilerek kullanilmistir.

Asagidaki tabloda (Tablo 11) orijin ve vegan Pastel de Pollo igin regeteler verilmistir.

Tablo 11: Orijin ve Vegan Pastel de Pollo Recetesi

Pastel de Pollo (4 Kisilik)

Orijinal Tarif Recetesi
Malzemeler

1 taze sogan

1 pirasa

70 gr. galeta unu

350 ml. siit

1 yumurta

750 gr. kiyilmus tavuk eti

1 adet yumurta

150 gr. dogranmis domates
40 gr. ¢ekirdeksiz yesil zeytin
50 gr. kiigiik kornison tursu

Vegan Recete
Malzemeler

1 taze sogan

1 pirasa

70 gr. galeta unu

350 ml. badem siitii

Aguafaba

750 gr. kuyilnug tiitsiilenmis tofu
4 yemek kasig1 aquafaba

150 gr. dogranmis domates

40 gr. ¢ekirdeksiz yesil zeytin
50 gr. kornison tursu
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Yapilist

Taze sogan ve pirasa ince ince dogranir.
Tofu ayr1 bir tencerede haglanir ve pistikten sonra piire haline getirilir.
Tofu piiresi soguyunca icerisine dogranan sebzeler, siit, galeta unu, aquafaba, domates, yesil
zeytin ve tursu eklenir.
Eklenen malzemeler iyice karistirildiktan sonra elde edilen harg turta kaplari veya baton
pasta kabina aktarilir.
Onceden 1sitilms, 180 °C firda 40 dakika pisirilir.
Pistikten sonra firin kapatilir ve firin igerisinde 15 dakika dinlendirilip servis edilir.
Kaynak: https://www.robinfoodtv.com/es/receta/pastel-de-pollo-reventon

Asagidaki gorselde (Gorsel 5) vegan Pastel de Pollo’nun firindan ¢iktiktan

sonraki pisme sonucu verilmis

Gorsel 5: Orijin ve Vegan Pastel de Pollo (Gorsel 29.03.2022 tarihinde yazar tarafindan ¢ekilmistir.)
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Gorsel 6: Orijin ve Vegan Pastel de Pollo (Gorsel 29.03.2022 tarihinde yazar tarafindan ¢ekilmistir.)

Cizelge 3: Vegan Pastel de Pollo’nun Genel Begeni Ortalamasi

Yemek Genel Begeni Ortalamasi
Vegan Pastel de Pollo 60
Pastel de Pollo 86,15

*0-20 ¢ok kotii, 21-40 yetersiz, 41-60 kabul edilebilir, 61-80 yeterli, 81-100 ¢ok iyi.

Vegan Pastel de Pollo’nun Uriin Degerlendirme Formuna gore begeni
ortalamalar1 Cizelge 3’te gosterilmistir. Vegan Pastel de Pollo panelistlerden aldigi
ortalama 60 puan ile kabul edilebilir seklinde degerlendirilmistir. Orijinal Pastel de
Pollo ise 86,15 puan ortalamasindadir. Vegan versiyonu orijinaline nazaran diisiik puan
alarak iyi bir ikame olmamistir. GOriinim agisindan tavugun verdigi dokuyu
vermeyerek kivami orijinal yemegin kivamina yaklagsmamistir. Ancak panelistler

lezzetin tavuga yakin oldugunu belirtmislerdir.
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_Grafik 3: Vegan Pastel de Pollo’nun Hedonik Degerlendirme Anketine
Gore Oriimcek Ag1 Diyagram
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*Qlgek sorular1 7°li skalada Hi¢ begenmedim (1)- Cok begendim (7) arasindadir.

Vegan Pastel de Pollo’nun lezzet, doku, koku, aroma ve goriiniim kriterlerine
gore begeni ortalamalar1 oriimcek ag1 diyagraminda Grafik 3’te gosterilmistir. Vegan
Pastel de Pollo 4,53 ortalama ile en yiiksek puani lezzet, koku ve aroma kriterlerinden
almistir ve panelistler tarafindan kararsizim skalasinda degerlendirilmistir. Orijinal
Pastel Pollo ise lezzet, koku ve aroma kriterlerinden sirasiyla 6,07, 6 ve 6,07 puan
ortalamasi alarak begendim skalasinda yer almistir. Vegan versiyonu doku Kriterinden
4,23 ile kararsizim skalasinda, orijinal versiyon ise 6,23 ile begendim skalasinda yer
almigtir. Vegan versiyon goriiniim kriterinden 3,92 puan ortalamasi alarak az
begenmedim skalasinda yer alarak kabul edilen bir ikame olmamuistir. Orijinal versiyon
ise 6,15 ile begendim skalasindadir. Vegan versiyonun Tadim Sonrasi Izlenim puani
4,53, Genel Begeni Ortalamasi ise 4,38 ile kararsizim skalasidir. Orijinal versiyon tadim
sonrasi izlenim 6,15 ve genel begeni ortalamasi 6,11°dir ve begenilmistir. Vegan Pastel
de Pollo genel olarak kararsizzim skalasinda yer alarak begenilmeyen bir ikame

olmustur. Panelistler tarafindan tofu kullaniminin yemegin tavuk tadina benzer bir
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lezzete yakin oldugu belirtilmistir. Ancak goriiniim ve doku agisindan yemek orijinal

versiyonuna yaklagsmamaistir.

2.1.4. Vegan Arancini di Riso’nun Duyusal Degerlendirilmesine Yonelik

Bulgular

Arancini di Riso Ispanya’nin Sicilya bolgesinde pisirilen piringli bir
atistirmaliktir. Sicilya ve Bati bdlgelerine pirincin gelisi 8. ylizyilda Endiiliis ve
Sicilya’y1 Araplarin fethetmesiyle gerceklesmistir. Roma imparatorlugu bu dénemde
¢okmiig, M.S. 875 yilinda Sicilya’da Arap bir vali tarafindan piring ticareti ve ithalatt
icin kurallar belirlenmistir. Bu sayede Sicilya bolgesinde piring iiretimi baglamistir.
Sicilya o glinden bugiine piringli yemeklerin ana merkezidir. Risotto ve Arancini gibi
diinyaca {inlii tarifler ortaya ¢ikmistir. Ayrica yine Araplar tarafindan bolgeye getirilen
safran, piringli yemeklerin ana malzemelerinden birisidir. Arancini en basta arta kalan
Risotto’nun degerlendirilmesi amaciyla yapilmistir. Risotto yumurta ve galeta ununa
batirilarak kizartilmis ve bu piring toplart tinlii bir atistirmalik haline gelmistir

(Ecumenica, 2014: 5.21-22).

Arancini di Riso, igerigindeki parmesan peyniri, tereyagi, mozzarella peyniri ve
yumurta ile veganlarin tiiketebilecegi bir yemek degildir. Bu haliyle lakto-ovo
vejetaryenler tiiketebilir. Yumurta uygun bir ikame ile degistirilirse siit iiriinii igerigiyle
lakto vejetaryenler, siit iriinleri uygun bir bitkisel ikame ile degistirilirse 0vO
vejetaryenler tiikketebilir. Tamamen vegan hale getirmek i¢in hayvansal igerikler bitkisel
ikamelerle degistirilmistir. Yumurta yerine, yumurta akinin yapistirma etkisine sahip
olan keten tohumu 6zii kullanilmistir. Keten tohumu, su ile kaynatilip siiziildiikten sonra
birkag¢ giin dinlendirilerek yumurta akina benzer bir kivama sahip olmaktadir. Bu iiriin
Aranci’nin dis kaplamas1 ve pane harcina bulanmasi i¢in kullamlmustir. igerigindeki
mozzarella ve parmesan i¢in alternatif tiriinler (peynir benzeri iriinler) gelistirilmis ve
i¢ dolgusu i¢in kullanilmigtir. Tereyagi yerine ise bitkisel margarin kullanilmistir. Daha
saglikli bir alternatif olan zeytinyagi kullanilamamistir ¢iinkii aslinda Arancini
Risotto’dan yapilmaktadir ve Risotto’da kullanilan kati yaglar bu yemege kivam
vermektedir. Asagidaki tabloda (Tablo 12) orijin ve vegan Pastel de Pollo i¢in receteler

verilmistir.
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Tablo 12: Orijin ve Vegan Arancini di Riso Recetesi

Arancini di Riso: Sicilya Pirin¢ Toplar1 (16 adet)

Orijinal Tarif Recetesi
Malzemeler

2 adet sogan

70 gr. parmesan peyniri
1 adet limon

30 gr. tuzsuz tereyagi

Zeytin yagi

500 gr. Arbario (risotto) pirinci
1 tutam safran

1 yemek kasig1 sirke

2 litre sebze suyu

1 litre s1v1 yag, kizartmak igin
ic dolgu icin;

Y demet taze kekik, (159)
150 gr. mozzarella peyniri
150 gr. kurutulmus domates
Pane i¢in;

150 gr. un

3 adet yumurta

300 gr. galeta unu

YVegan Recete
Malzemeler

2 adet sogan

70 gr. vegan peynir

1 adet limon

30 gr. bitkisel margarin
Zeytin yagi

500 gr. Arbario (risotto) pirinci
1 tutam safran

1 yemek kasig sirke

2 litre sebze suyu

1 litre s1v1 yag, kizartmak i¢in
ic dolgu icin;

V4 demet taze kekik, (15g)
150 gr. vegan mozzarella
150 gr. kurutulmus domates
Pane icin;

150 gr. un

Keten tohumu 6zii

300 gr. galeta unu

Yapihisi;
Risotto icin;

Soganlar brunuaz dogranarak tavadan zeytinyagi ile kavrulur.

Soganlar kavrulduktan sonra yikanmis Arbario piringler eklenir.

Biraz kavrulduktan sonra bir tutam safran eklenmis sebze suyu kepge kepge, su ¢ektikge
eklenir (yaklasik 15-20 dakika).

Bu arada siirekli karistirmaya devam edilir.

Su tamamen bitince hafif sulu kaldiginda alt1 kapatilir ve bitkisel margarin, vegan peynir ve
limon eklenir.

Tuz, bir yemek kasig1 zeytinyagi ve bir iki damla sirke eklenip iyice karistirilarak alti
kapatilip, dinlenmeye birakilir.

Keten tohumu 6zii i¢in; Keten tohumu bir gece suda bekletilir. Ertesi giin 20 dakika kadar
kaynatilir ve tekrar dinlenmeye birakilir. Soguduktan sonra 3 giin dolapta bekletilir ve
tamamen kivam almasi saglanir. Dolaptan alindiktan sonra el blenderi ile gekilir ve ince bir
elekten siiziiliir. Keten tohumu pargasi kalmamasi i¢in tekrar siiziiliir. Yumurta aki kivamina
benzer bir iiriin elde edilir.

I¢ dolgu i¢in; Vegan mozzarella kiigiik kiigiik kesilir ve kekik ile harmanlanir.

Daha sonra soguyan i¢ harglar1 ceviz biiytikliigiinde alinir ve i¢ dolgu malzemesi tam
ortasia gelecek sekilde yuvarlanip piring toplar elde edilir.

Un, galeta ve keten tohumu 6zii ayr1 kaplara koyulur.

Elde edilen piring toplar1 6nce una sonra keten tohumu 6ziine ve son olarak galetaya
batirilir.

Derin yagda altin rengi alana kadar (8 dk) kizartilir.

Kaynakga: https://www.jamieoliver.com/recipes/rice-recipes/arancini/
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Tablo 13: Vegan Mozzarella Recetesi

Vegan Mozzarella

Malzemeler

1/2 su bardag ¢ig kaju, 1slatilmis

1 1/3 su bardag su

1 yemek kasig1 limon suyu, yaklasik 1/2 limondan taze
1 yemek kasigi elma sirkesi

1/2 ¢ay kasigi tuz

4 yemek kasig1 tapyoka nigastast

Yapihsi;

2 bardak sicak su ¢ig kajularin tizerine dokiiliir ve 2 saat bekletilir.

Kajular siiziildiikten sonra tiim malzemeler mutfak robotuna eklenir ve tamamen piiriizsiiz
olana kadar cekilir.

Hazir olduktan sonra bir tencereye alinir ve orta ateste kivami elastik yap1 kazanana kadar
kaynatilir.

Topaklanmaya bagladiktan sonra tamamen piiriizsiiz bir peynir kiitlesi haline gelene kadar
karigtirilir ve alt1 kapatilir.

Kaynak: Nora Cooks, 2016.

105



Gorsel 7: Orijin ve Vegan Arancini di Riso (Gorsel 28.03.2022 tarihinde yazar tarafindan ¢ekilmistir.)

Gorsel 8: Orijin ve Vegan Arancini di Riso (Gorsel 28.03.2022 tarihinde yazar tarafindan ¢ekilmistir.)

Cizelge 4: Vegan Arancini di Riso Genel Begeni Ortalamasi

Yemek Genel Begeni Ortalamasi
Vegan Arancini di Riso 78,07
Arancini di Riso 86,92

*0-20 ¢ok kotii, 21-40 yetersiz, 41-60 kabul edilebilir, 61-80 yeterli, 81-100 ¢ok iyi.

Vegan Empanada’nin Uriin Degerlendirme Formuna gére begeni ortalamalari
Cizelge 4’te gosterilmistir. Vegan Arancini di Riso panelistlerden aldig1 ortalama 78,07
puan ile yeterli skalasinda yer alarak begenilmistir. Orijinal Arancini di Riso ise 86,92

puan ile ¢ok iyi skalasindadir. Vegan versiyonu kabul edilen bir yemek olmustur.
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Grafik 4: Vegan ve Orijinal Arancini di Riso’nun Hedonik Degerlendirme

Anketine Gore Oriimcek Ag1 Diyagrami
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*Qlgek sorulart 7°1i skalada Hi¢ begenmedim (1)- Cok begendim (7) arasindadir.

Vegan ve Orijinal Arancini di Riso’nun lezzet, doku, koku, aroma ve goriiniim
kriterlerine goére begeni ortalamalari Grafik 4’te Oriimcek Agi Diyagraminda
gosterilmistir. Vegan Arancini en yiiksek puani 5,38 puan ortalamasiyla koku
kriterinden alarak az begendim skalasinda yer almistir. Orijinal versiyon ise koku
kriterinden 5,92 puan almis ve az begendim skalasindadir. Vegan versiyonun en yiiksek
puan ortalamasina sahip ikinci kriter ise goriiniim kriteridir. Vegan versiyonu 5,23 puan
ortalamasi, orijinal versiyonu ise 5,92 puan ortalamasi ile az begendim skalasindadir.
Lezzet kriteri vegan versiyonda 5,07 puan ortalamasi ile az begendim skalasinda yer
alirken orijinal versiyonu 6 ile begendim skalasinda yer almistir. Doku Kriteri vegan
versiyon i¢in 5 puan ortalamasi almistir ve az begendim skalasinda yer almistir. Orijinal
versiyonu ise 6,07 ile begendim skalasindadir. Vegan versiyonda en diisiik puan1 4,53
puan ortalamasi ile aroma almistir ve kararsizim skalasindadir. Kaplama i¢in kullanilan

keten tohumu 6ziiniin yemege verdigi aroma panelistler tarafindan begenilmemistir.
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Yumurta ikamesi olarak kullanilan bu iiriin vegan versiyonda yemegin kalitesini
diistirmistiir. Orijinal versiyonda aroma puan ortalamasi 6 ile begendim skalasidir.
Vegan versiyonunun tadim sonrasi izlenim puani 5, genel begeni ortalamasi ise 5,03 ile
az begendim skalasidir. Orijinal versiyon ise Tadim Sonrasi izlenim ve Genel Begeni
ortalamasindan sirasiyla 5,92 ve 5,97 alarak az begendim skalasinda yer almistir. Genel
olarak vegan versiyon ve orijinal versiyon birbirine yakin puanlar alarak az begendim
skalasinda yer almustir. Igerigindeki vegan mozzarella panelistler tarafindan

begenilmistir ve bu yemek i¢in kullanilabilir olarak degerlendirilmistir.
2.1.5. Vegan Tortellinin Duyusal Degerlendirilmesine Yonelik Bulgular

Tortellini Bologna sehrinin iinlii bir dolgulu makarnasidir. Hazirlanan makarna
hamurlari; jambon, parmesan peyniri, domuz filetosu, yumurta, hindistan cevizi ile
doldurularak hazirlanmaktadir. Tortellini italya’nin en iinlii makarna gesitlerinden
birisidir ve tagliatelle, spagetti ve lazanya ile tiim diinyada bilinmektedir (Arfini, 2019:
5.3-4).

Iceriginde kullanilan malzemeye bagli olarak veganlar ve baz1 vejetaryenler igin
uygun bir yemek degildir. Bu ¢alismada peynirli versiyonu ele alinmistir. Bu versiyonu
icerigindeki peynir, krema, yumurta ile yapilmaktadir. Bu haliyle lakto-ovo
vejetaryenler tarafindan tiiketilebilir. Yumurta yerine uygun vegan ikame kullanilirsa
lakto vejetaryenler, krema ve peynir yerine uygun bir vegan ikame ile yapilirsa yumurta
icerigiyle ovo vejetaryenler tiiketebilir. Tamamen vegan bir tarif olmasi i¢in parmesan
peyniri yerine vegan peynir hazirlanmistir. Yumurta yerine keten tohumu 6zii ve chia
tohumu 6z kullanilmigtir. Keten tohumu ve chia tohumu 6zleri hem hamuru daha kolay
yogurmak icin hem de hamuru gii¢lendirmek amaciyla kullamilmustir. Italyan
makarnalarinin iki ana malzemesi vardir. Un ve yumurta. Makarna hamuru yogrulurken
su kullanilmaz. Yogurmay1 saglayan ve hamurun sert dokusunu veren iiriin yumurtadir.
Yumurta tariften ¢ikarildiginda hamura su eklemek gerekir ki bu durumda hamur
makarna hamuru gibi sert bir hamur degil normal bir hamur isi harci olacaktir. Keten
tohumu 6zii ve chia tohumu 6zii hamura istenilen sertlik ve dokuyu vermesinin yani sira
su kullanmadan hamuru yogurmay1 saglamaktadir ¢linkii her iki iiriinde yumurta akina
benzemektedir. Bu sebeple bu iki {riin yumurta yerine bitkisel ikame olarak

kullanilmistir. Uriinii sunmak igin bitkisel bir krema hazirlanmistir. Orijin tarifteki siit
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kremasmin yerine Hindistan cevizi siitinden elde edilmis krema kullanilmistir.

Asagidaki tabloda (Tablo 14) orijin ve vegan Tortellini igin regeteler verilmistir.

Tablo 14: Orijin ve Vegan Tortellini Regetesi

Tortellini (4 kisilik)
Orijinal Tarif Recetesi Vegan Recete
Malzemeler Malzemeler
6 adet yumurta 400 ml keten tohumu ve 200 ml chia

tohumu ozii

600 gr. un 600 gr. un
Parmesan peyniri Vegan peynir
Yapihist;

Un tezgaha alinir ve dag seklinde konulur.
Ortasinda keten tohumu 6zii ve chia tohumu 6zii eklenerek yavas yavas karigtirilir.
Karigim hamur haline gelene kadar karistirilir.
Hamur olduktan sonra hamuru ezmek, germek, tekrar yogurmak ve bu asamalardan birkag
kere gecirmek gerekir ¢iinkii bu yapilmazsa hamur al Dante ve esnek olmaz aksine yumugak
ve gevsek olur.
Hamur piiriizsiiz ve ipeksi bir doku kazandiginda yogurma islemi tamamlanir.
Hamur strece sarilir ve 30 dakika dolapta dinlendirilir.
Tortellini normalde makarna kesme makinesiyle yapilmaktadir ancak elde agilacaksa oklava
ile incecik acilir.
Acilan hamurlar yuvarlak madeni para boyutuna kesilir.
Kesilen hamurlarin icerisinde vegan peynir konur ve ay sekline getirildikten sonra iki
ucundan tutarak i¢ce dogru birlestirilir.
Hazirlanan makarnalar hizl bir sekilde pisirilmelidir ¢iinkii ¢gabuk kurur.
Kaynayan suda 1-2 dakika arasi al Dante olana kadar haslanir.
Pisen makarnalar siiziiliir ve bir tavaya alinip, kisik ateste hizli bir sekilde krema ve pesto
sos ile karistirilarak alti kapatilir.

Vegan Krema icin; Bir gece dolapta bekletilen Hindistan cevizi siitii iyice ¢irpilarak
koyulagtirilir.

Kaynak: https://www.jamieoliver.com/recipes/pasta-recipes/a-basic-recipe-for-fresh-egg-
pasta/
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Gorsel 9: Orijin ve Vegaanortellini (Gorsel 28.03.2022 tarihinde yazar tarafindan ¢ekilmistir.)

Cizelge 5: Vegan Tortelli’nin Genel Begeni Ortalamasi

Yemek Genel Begeni Ortalamasi
Vegan Tortellini 57,69
Orijinal Tortellini 86,15

*0-20 ¢ok kotii, 21-40 yetersiz, 41-60 kabul edilebilir, 61-80 yeterli, 81-100 ¢ok iyi.

Vegan ve Orijinal Tortellinin Uriin Degerlendirme Formuna gore begeni
ortalamalar1 Cizelge 5’te gosterilmistir. Vegan Tortellini panelistlerden aldigi ortalama
57,69 puan ile kabul edilebilir skalasinda yer almistir. Vegan versiyonu panelistler
tarafindan begenilmemistir. Hem igerigindeki keten tohumu 6zii hem kremasinin
hindistan cevizi siitii ile yapilmasi1 yemege alisilmadik bir lezzet ve aroma verdigi
belirtilmistir. Orijinal versiyonu ise 86,15 ile ¢ok iyi skalasindadir. Vegan versiyonu

orijinal versiyonunun epey gerisinde kalmistir.
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Grafik 5: Vegan ve Orijinal Tortellinin Hedonik Degerlendirme Anketine

Gore Oriimcek Ag Diyagrami

——Vegan Tortellini  ——0Orijinal Tortellini
Goriiniim
7
5,92
6
Genel Begeni
Ortalamasi 5,76K0ku
5,62

Tadim Sonras1 5,46 5

84
. ) Aroma
Izlenim

5,23

5,53
Lezzet Doku

*QOlgek sorular1 7°1i skalada Hig begenmedim (1)- Cok begendim (7) arasindadir.

Vegan ve Orijinal Tortellininin lezzet, doku, koku, aroma ve goriiniim kriterlerine
gore begeni ortalamalar1 orlimcek ag1 diyagraminda Grafik 5’te gdsterilmistir. Vegan
Tortellini panelistler tarafindan en yiiksek puani 4,61 puan ortalamasi ile lezzet ve
aroma kriterlerinden almistir ve her iki kriterde kararsizim skalasindadir. Orijinal
Tortellini ise lezzet ve aroma kriterlerinden sirastyla 5,53 ve 5,84 puan ortalamasi alarak
az begendim skalasindadir. Vegan versiyonda doku ve koku ise 4,46 puan ortalamasi ile
kararsizim skalasinda yer almistir. Panelistler tarafindan keten tohumu 6ziiniin yemege
farkli bir koku verdigi belirtilmistir. Orijinal versiyonda doku 5,23 puan ortalamasi,
koku ise 5,76 puan ortalamasi ile az begendim skalasinda yer almiglardir. Vegan
Tortellinin en begenilmeyen Ozelligi 4,15 ile goriinim skalasi olmustur. Orijinal
versiyonu ise goriiniim kriterinden 5,92 puan ile az begendim skalasindadir. Vegan
versiyonun Tadim Sonrasi Izlenim puam 4,92, Genel Begeni ortalamasi ise 4,53 ile
kararsizim skalasidir. Orijinal versiyonu ise Tadim Sonrast Genel izlenim skalasi

ortalama puani 5,46, Genel Begeni ortalamasi ise 5,62 ile az begendim skalasidir. Vegan
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versiyonu genel olarak kararsizim skalasinda yer almis ve panelistlerin

yorumlamalarindan vegan ikame olarak tercih edilmeyecegi belirlenmistir.
SONUC ve TARTISMA

Insan ihtiyaglarmm en &nemlilerinden birisi olan beslenme, toplumlarin
gastronomi kiiltiirlerini etkilemekle birlikte yasam bigimlerini belirlemistir. Gegmisten
giiniimiize gastronomi alaninda bir¢ok degisiklik meydana gelmis, yemek yeme birgok
faktorden etkilenerek giinlimiizdeki haline evrilmistir. Neolitik ¢ag ile Mezopotamya
bolgesinde baslayan tarimsal faaliyetler, giinlimiiz beslenmesinin temellerini atmustir.
Tarimla beraber bitkisel tiiketim baslamis, hayvanlar evcillestirilmis ve bir¢ok besin
sistemi gelistirilmistir. Hayvanlarin tarimsal {iretimde kullanilmasi ile hayvan tiiketimi
azalmig ve bitki bazli beslenme sistemine gegilmeye baslanmistir. Avci toplayici olarak
etobur yasayan insan, bugiin bitki bazli beslenmeyle hayatini idame edebilir hale
gelmistir. Tarim yalnizca beslenme sistemini degil diinya mutfak kiiltiirlerini tamamen
degistirmistir. Insanlar atesi bularak yemek pisirme sistemlerini gelistirmis, tarimsal
faaliyetler ile de bir¢ok yemek c¢esidini kesfederek tiikketmeye baslamistir. Toplumsal
yemek sistemlerinin temelleri olugmus, 6zellikle tarimsal {iretime uygun iklim ve

topraklarda bitkisel tiiketim mutfak kiiltiiriiniin temelini olusturmustur.

Tarimsal tretim bitki bazli beslenmeyi, bitki bazli beslenme ise hayvan refahi
gozetmeyi ve alternatif beslenme tarzlarini ortaya ¢ikarmistir. Vegan ve vejetaryenligin
kokenleri, tarimsal tiretimin bagladigi Neolitik caga kadar uzanmaktadir. Vegan ve
vejetaryen akimi ise basta hayvan refahin1 gézetmek tizere; etik, felsefi, dini, ideoloji

gibi diisiince sistemlerine dayanmaktadir.

Bu ¢alismada vegan ve vejetaryenlik temele alinarak, bazi Akdeniz tariflerinin
vegan spesifikasyonlarinin yapilmasi amaclanmistir. Calisma i¢in Akdeniz bdlgesinin
mutfaklart segilmesinin nedeni, bu mutfaklarin  nli  yemeklerinin  vegan
spesifikasyonlarint uyarlayan ve degerlendiren bir bilimsel arastirma calismasi
bulunmamasidir. Bununla beraber gesitli {inli yemeklerin vegan ve vejetaryen
versiyonlar1 bir¢ok tinlii sef ve vegan gruplari tarafindan uyarlanmaktadir. Buradan
hareketle vegan versiyon haline getirilmis yemeklerin degerlendirilmesi amaglanmustir.
Bu dogrultuda oncelikle Akdeniz mutfaklar1 arastirilmis ve vegan ve vejetaryenligin
kokenleri iizerine arastirma yapilmistir. Arastirma kapsaminda belirlenen yemekler

duyusal analiz yontemiyle degerlendirilmistir. Duyusal analiz 13 panelist tarafindan
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gerceklestirilmistir. Panelistler her yemegin orijinal ve vegan versiyonlarini hem
goriiniim, koku, lezzet ve doku kriterleri 25 puan lizerinden degerlendirilmis hem de
hedonik degerlendirme anketiyle goriiniim, koku, doku, lezzet ve tadim sonrasi izlenim

acisindan begenilerine gore puanlamistir.

Calisma kapsaminda ele alinan Ispanyol mutfagindan Empanada (Cizelge 1) ve
Pimientos Rellenos (Cizelge 2) ve italyan mutfagindan Arancini di Riso (Cizelge 4)
yemeklerinin vegan versiyonlar1 iyi puanlar alarak kabul edilebilir vegan yemekler
olarak degerlendirilmistir. Empanada yemeginde yumurta ikamesi olarak kullanilan
Agquafaba, bazi panelistler tarafindan lezzet agisindan daha olumlu degerlendirilmis
ancak bazi panelistler ise yemegin koku kriterini bozdugunu belirtmislerdir. Vegan {iriin
ikamelerinde karsilasilan en biiyiik problemlerden birisi budur. ikame olarak kullanilan
iriin her zaman orijinalini verdigi tat, doku, koku ve goOriinimii vermemektedir.
Pimientos Rellenos (Cizelge 2) orijinal versiyonundan daha yiiksek puan alarak
calismada en iyi vegan ikame yemek olmustur. Bazi panelistler soya sosunda beklemis
mantarlarin hem ete yakin bir tat verdigini hem de etten daha iyi bir lezzete sahip
oldugunu belirtmislerdir. Arancini di Riso’nun vegan versiyonu i¢in fonksiyonel bir
peynir ¢alismasi gergeklestirilmis ve vegan mozzarella bitkisel tiriinlerle yapilmustir.
Icerigindeki vegan peynir panelistlerce begenilmistir. Ancak sonug olarak gergek bir
peynir olmayan ve kuruyemisten elde edilen peynir benzeri iiriin doku agisindan istenen
formu almamistir. Erime orant ve yemek igerisindeki dolgusu Mozzarella peynirine
yaklasamamigtir. Tiim bunlara ragmen bu yemekte orijinal versiyonuna yakin puan

alarak iyi bir vegan ikame olarak degerlendirilmistir.

Ispanyol mutfagindan Pastel de Pollo (Cizelge 3) ve Italyan mutfagindan
Tortellini (Cizelge 5) ise diisiik puanlar almiglardir ancak kabul edilebilir olarak
degerlendirilmistir. Pastel de Pollo yemeginde tavuk ikamesi olarak kullanilan tofu,
yemege istenen doku ve kivami vermemistir. Ayn1 dokuyu yakalamak i¢in ekstra kivam
arttiricilar kullanilabilir ama bu yemegin tadinin orijinalinden tamamen farklilasmasina
sebep olacaktir. Ancak panelistler tofu ikamesinin tavuk tadina benzer bir tat verdigini
belirtmistir. Tortellini makarnasinda yumurta ikamesi olarak kullanilan keten tohumu
ve chia tohumu 6zii, hamura istenen formu vermis ancak istenen lezzet, doku ve aromay1
vermemistir. Keten tohumunun keskin aromasi ve chia tohumun yogun kokusu yemegin
genel profilini bozmustur. Bu iki yemek iyi birer vegan yemek olarak

degerlendirilmemistir.
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Glinimiizde sayis1 milyonlar1 bulan vegan ve vejetaryen popiilasyonu i¢in yeni
receteler gelistirmek, fonksiyonel liriinler, vegan meniiler, uygun bitkisel ikameleri
bulmak ve kullanmak olduk¢a Onemli hale gelmistir. Akdeniz mutfaklar1 tarima
dayanan beslenme sistemleriyle vegan ve vejetaryenler i¢in halihazirda bircok tarif
sunmaktadir. Akdeniz bolgesi, ¢esitli ¢orbalar1 (gazpacho ¢orbasi, minestrone ¢orbasi,
mercimek ¢orbasi vb.), sebze yemekleri, zeytinyaginin yogun kullanimi ve Kaliteli
saraplari ile vegan ve vejetaryenlerin bir¢ok lezzet ulasabilecegi bir bolgedir. Akdeniz
bolgesinin diinyaya mal olmus yemekleri i¢in daha fazla vegan spesifikasyon

caligmalar1 yapilarak, vegan meniiler gelistirilebilir.
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EKLER

Ek 1: Uriin Kiyaslama ve Degerlendirme Formu

Saymn Panelist, bu duyusal analiz “’Akdeniz Mutfaklarmm Unlii Yemeklerinin
Vegan/Vejetaryen Beslenmeye Uygunlugunun Incelenmesi ve Vejetaryen Gruplar:
Icin Uyarlanmasi” konulu yiiksek

Katkilarinizdan dolayi tesekkiir ederim.

Panelistin Adi:

Cinsiyet: Kadm| |  Erkek[ |

lisans tezi

kapsaminda yapilmaktadir.

Yas Arahgi: 1825 | 26-35 [ | 3645 | 4655 | 55 veiizeri .

Tarih: / /

Uriin Kodu:
Uriin Degerlendirme Formu:

GORUNUM Kotii Yetersiz | Kabul Yeterli | Cok iyi
edilebilir

Yemegin goriintiisii olmas1 gereken

niteliktedir.

Eger yemekle ilgili istenmeyen bir goriintii

var ise ayrica belirtiniz.

KOKU Koti Yetersiz | Kabul Yeterli Cok iyi
edilebilir

Yemegin kokusu olmasi gereken niteliktedir.

Eger yemekle ilgili istenmeyen bir koku var

ise ayrica belirtiniz.

DOKU Kot Yetersiz | Kabul Yeterli Cok 1yi
edilebilir

Yemegin dokusu istenilen niteliktedir.
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Eger yemekle ilgili istenmeyen bir doku
(pliriizlii- piiriizsiiz) ve kivam var ise ayrica
belirtiniz.

LEZZET

Koti Yetersiz

Kabul

edilebilir

Yeterli Cok iyi

Yemek lezzet bakimindan istenilen (umami,
acl, tatli, eksi, tuzlu) niteliktedir.

Agizda biraktigi his: yemek agza ilk alindigi
anda agizda biraktig1 his normaldir.

Yemek yutulduktan sonra agizda biraktig: his
normaldir.

Bogazda biraktig: his: Yemek yutulduktan
sonra bogazda biraktig1 his normaldir.

Eger yemekte olmamasi gereken bir tat veya
karakteristik tadi disinda alisagelmedik bir
tadi var ise ayrica belirtiniz.

Tadim sonras1 genel izlenim

Ek 2: Hedonik Degerlendirme Anketi

Uriin Kodu: Tarih: [/ [/
Liitfen ifadelerle ile ilgili begeninizi tammlayan kutucuga isaret koyunuz.
IFADELER Cok Begendim| Az Kararsizim| Biraz Cok Hig
begendim begendim begenmedim| begenmedim| begenmedim
Goriiniim
Yemegin Kisisel sebepler:
goruntisuni
begenmediyseniz
litfen nedenini | 4 jle ilgili sebepler:
belirtiniz.
Koku
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Yemegin
kokusunu
begenmediyseniz
liitfen nedenini
belirtiniz.

Kisisel sebepler:

Uriin ile ilgili sebepler:

Aroma

Yemegin
aromasini
begenmediyseniz
liitfen nedenini
belirtiniz.

Kigsisel sebepler:

Uriin ile ilgili sebepler:

Doku

Yemegin
dokusunu
begenmediyseniz
liitfen nedenini
belirtiniz.

Kigsisel sebepler:

Uriin ile ilgili sebepler:

Lezzet

Yemegin
lezzetini
begenmediyseniz
liitfen nedenini
belirtiniz.

Kigsisel sebepler:

Uriin ile ilgili sebepler:

Tat sonrasi
izlenim

Yemegi tadimdan
sonra
begenmediyseniz
liitfen nedenini
belirtiniz.

Kisisel sebepler:

Uriin ile ilgili sebepler:

Yemek ile ilgili genel diisiinceleriniz:
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